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«CUON SACH NAY LA VE BAN!”

CuOn sach nay tat tan tat 1a vé ban. N6 vi€t vé cac cdm nhan cla ban,
thai d0 cUa ban va vé viéc ban giltr mOt cai nhin tich cyc trong cudc
sOng.

Ban c6 mubn cudc sOng cllia minh can bang hon v4i mot tinh than tu tin
hon, hanh phic hon va thd vi hon?

Ban c6 mubn c6 nhi€u nghij luc va sy nhiét tinh hon ma van gilt dugc su
binh an bén trong? N€u ban mudn manh mé hon va chl ddng hon dé€ c
th€ 1am dugc tot hon G bat ky khia canh ndo ma ban chon trong culc
sOng cla minh, khong vudng phai cac cdm xtc tiéu cuc... cun sach nay
1a danh cho ban. Néu ban thét s(&mudn thay dGi, ban hoan toan c6 thé!

Bang cach phat trién kha ning ki€m soat cdm xic t6t hon va thoat khoi
nh{fng cdm xic khong lanh manh tréi budc ban, ban cé thé hoc cach tao
ra sU thay d6i manh mé dén ndi né cé thé thay d6i cudc doi ban trd nén
tOt dep hon theo nghia den. Bang cach trd nén lanh manh hon vé cdm
xtic ban s& hanh phic hon, hai 1ong hon, va c6 thé vun dap nhimg moi
quan hé lanh manh lau dai dugc t6t hon. CAm xtic khong ché tat ca! Bat
k€ ban dang 1am gi, n€u ban roi vao mOt con hodng loan, tlc gidn
khong ki€m ché dugc hay chim vao hd sau trdm cdm - thi cc cdm xic
cUa ban sé thang - cadc cAm xdc cla ban sé thOng tri.

Né€u ban tu hdi di€u gi 1a quan trong hon, di€u ban biét hay di€éu ban
cam thdy ban hi€u rang di€u ban biét sé khong con quan trong nlfa ra
ban cam thay té. Ciing nhu vGi stc khde th€ chat, n€u ban khong c6
mOt cdm xtic tich cuc manh mé va On dinh, thi chat lugng cudc sOng cla
ban sé gidm dang ké.

Ki€m soat cdm xiic va 10i khuyén thi€t THUc
At han ban da tUng nghe rdt nhiéu 10i khuyén tU cc nha trj liéu, nha tu

van va nhitng ngudi ban tOt vé phat tri€n dlc tin cla ban, tAm quan
trong cUa vi€c dyua vao tryc gidc, nang cao cac ky nang nudi day con céi

https://thuviensach.vn



hay cdi thién cdc mOi quan hé. Du nhiing 10i khuyén ny c6 gia tri va
mang dung y tOt dén thé nao, thi hiém khi ban lam theo néu khi dé tinh
than ban dang tut dOc.

MOt ngudi binh thudng thay rang that khé ki€ém soat cdm xtic khi ho
dang lo 1ang vé cac hda don chua thanh todn. Con nguGi c6 mOt khd ning
gan nhu vo han

1a tu thuyét phuc minh tin vao bat c(r di€u gi, vi thé mot sy qua tin vao
truc gidc c6 th€ gdy mo ho néu ban thi€u ty tin. Nhitng 10i khuyén tOt
nhat vé dinh hubng tré

nhod va mOi quan hé sé bay véo qua clfa s6 néu ngudi ki€m soat cdm xic
kém dé

cau gian, lo au hay ghen tUrc. Khi dang dau bu0n, 16i khuyén thuc t€ nghe
c6 1y trong cac cuOn sach self-help, trén tivi va tU cic nguOn dang tin cay
sé€ bi phét 10.

Ban da bao gid cho mOt ngudi ban mOt 10i khuyén tuyét voi chi d€ anh
ta hay c6 ta 10 n6 di chua?

Van dé vGi nhiéu ngudi 1a ho khong nhan ra rang cdm xtic cla ho c6 tac
dOng manh mé 1én cudc sOng clla ho dén thé nao. Cac quyét dinh ma
ngUOi ta dua ra 1a dua vao cdc trang thai cdm xic cUa minh hon 1a vao
bat ky mOt y€u td don 1& nao khac. Ngudi ta thuGng nghi, “D6 1a mOt
quyét dinh logic” va d6 1a Iy do vi sao ho

dua ra né. Nhung n€u mot lua chon cdm gidce khong ding 1am, thi da sO
mOi ngudi sé khong chon né du c6 hgp 1y dén dau. Lua chon ma hau hét
mOi ngU0i dua ra 1a lua chon ma ho cam th4y ding - du logic hay khéng.
D6 1a 1y do chiing ta thuong thay nhiéu nguoi dua ra cac quyét dinh ma
rd rang 1a khong c6 chiit logic nao va dudng nhu hoan toan ngd ngan. Su
khac nhau ndy 1a do chiing ta nhung cac lura chon va quyét dinh cla ho
dudi mOt anh sang khéng bi chi phoi bdi cdm xtc. Cdm xtic dan dat va to
mau cho qua trinh dua ra quy€t dinh cUa ching ta. Di€u nay xdy ra mot
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cach vo thitc. Theo ti€m thirc. Nam & 16p bén dudi mUc nhan thic cla
chung ta.

Ban chat clla cam bay cam xiic

Khi th(t nghiém trén con ngudi, ngudi ta phat hién rang cac 1ua chon vé
ban doi, su nghi€p, ky nghi, &m nhac, 10i sOng va nhi€u th( khac n(ta
déu dugc chi phoi déang k€ bdi cac trang thai cdm xtc cla ho. Ching ta
thuOng khong vy thlc dugc cac lua chon clUa minh phy thudc vao cam
xtic nhi€u dén th€ nao. D6 14 vi cac Iua chon cla ching ta - di chiing 1a gi
- ¢6 v& ding, hop 1y va phu hgp véi cac cdm xic t gi thoi diém dé. Khong
c6 gi c6 vé bat thudng... tai thoi diém dé... cho dén sang ngdy hém sau
khi cac cAm nhan cUa ban di thay d6i va ban nghi, “Sao ldc 4y minh lai
lam thé€ nhi?”

Néu mOt ngudi phu nf cdm thay khong quyét doan va thi€u tu tin, di€u
nay sé

dua cuOc doi c6 ay theo mOt hudng rat khac - cd vé mat doi sOng lan su
nghiép - so vGi n€u nhu c6 dy cdm thdy manh mé hon va tdo bao hon.
Van d€ 1a sau mOt thdi gian, du ching ta dang & tinh trang nao, ching ta
cling s€ bat dau cdm thdy quen v4i né. MOt cach tu nhién. Thdy dudng
nhu On... k€ cd doi khi né khong dugc dé

chju, nhu trong mOt moi quan hé c6 van d€ vay. Ching ta c6 xu hudng
hinh thanh mOt thai d0 “né 1a nhu thé ma”. Chung ta di vao mOt con
dudng mon, mac ket, cdm thady quen véi sy khong thodi mai va khong
bié€t 1am cach nao d€ thoat khoi dé.

Pay 1a ban chat clla cam bay cdm xtic.

Nhung khéng han nhu vay. Cac cam bay cdm xtic nhu trém cam, lo au
va tlrc gidn cling gibng nhu cac théi quen xdu dugc phat tri€n trong ti€ém

thrc, dugc nudi dudng va 16n 1én ma khong tuan theo bat ky mot mong
muOn hay y dinh c6 y thlc nao.
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N6i mOt cach don gidn thé€ ndy, chiing ta khong dugc day viéc ki€m soét
cam xuc khi con nh@. Ban da bao gio tUng ngbi xubng cling ca gia dinh
va bd ban noi,

“Nao cd nha, b0 muln ching ta hiy ban xem lam thé& nao d€ ki€m soét
dugc cdc cdm xic cla minh” chua? N6 chua tUng xdy ra. ChUa n0oi nao
tUng day ban di€u dé, va chac chan ching ta ciing khong hoc né tir ban
bé hay anh chj em. Khong ai bi€t phai ki€m soat cdm xic nhu thé nao.

Vao khodng gifa nh(fng nam 1990, nganh tam 1y hoc biét rat it vé ki€m
soat cdm xtic. C6 kha nhi€u bai nghién c(tu 1am sao d€ thay dGi hanh vi
ch(r khong phai cdm xiic. Ngdy nay, c6 rat nhi€u ngudn kién thlc da
dang san c6 vé ki€m soat cdm xtic. Chiing ta gi® day c6 th€ pha v4 va
thoét khéi dugc nhitng cam bay cdm xiic.

Ty gidi thoat chinh minh. HQc cach bay x0ai canh nhu' mOt con dai bang
thay vi chiu s6 phan 6m mat dat nhu' mot con rua.

Sau khi c6 mOt bai gidng vé cac dOng luc cla viéc thoat khoi cac cam
bay cadm xtc, mOt ngudi dan dng 16n tubi dén gdp t6i, tu gidi thiéu va
néi, “Anh bié€t khong, t6i dd sOng hon 80 nam va chua bao gi0 toi nghi
dén viéc sé quyét dinh thay dGi cac cdm xiic cla minh.” P6 1a ndi dung
cUa cudn sach nay: Hoc cach ki€m soét cac cdm xtic cla ban d€ c6 thé
chon mot chudi day dd nhitng cdm xtc lanh manh. Ban c6 th€ chon sbi
nOi hay tram ngam, ngdy ngdt va hao hiing hay binh tinh va thanh

than. Ptng vay, ban that su c6 th€ 1ua chon cac cdm nhan clia minh.
Bay gi0 ban sé

dugc hoc nhiing gi ma rat nhiéu thé hé truGc ban da khong biét dén.
P4y 1a mOt cudn sach vé cac lua chon. Chon cach d€ nghi. Chon cach
cam nhan. Cudi cung 13, chon cach cudc doi ban sé ti€p tuc phat trién

nhu thé€ nao. Cach ban nghi va cAdm nhan sé& quyét dinh dén c4c lua chon
va cac hanh dong cla ban.
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'Thodt khGi bay cdm xtic 1a d€ gidi thoat ban khdi nhiing cdm xic c6 thé
ki€m soat ban. Nhitng cdm xtic ndy tréi budc ban, doi khi rat khé thay
nhung luén luén c6 tic ddng dang k€ va tiéu cuc 1én phuong hudng cudc
doi ban.

Chi€u sau va bé rOng cla trdi nghiém

Cu0n sach nay dugc viét cho ban. N6 dugc viét vdi dung v 1am sao dé
ban c6 thé hiéu dugc chinh minh mdt cach rd rang, dé dang va d€ ban c6
thé ki€m soat dugc cac cdm xtic cUa minh tOt hon.

Thodt khGi b8y cdm xic két hgp nhi€éu phuong thitc rén luyén tri 6c da
dang gitip ban nhin nhan chinh minh va cudc ddi minh mét cach sau sac
va bao quat hon. Thodt khGi bdy cdm xtic bao gbm cd mat tinh than (xem
xét phan “tinh than”

trong con ngU0i that clla ban) 1an mat khoa hoc (cac hang s6 dugc xac
nhan, dang tin cay trong thé gidi vat chat cla ban).

Su két hgp cla nhiéu phuong phép rén luyén tri 6c clla ban than cho
phép t6i c6 mOt quan di€m ddc biét ma t6i sé chia sé vdi cac ban trong
cuOn sach nay va cung liic ciing ho trg cho viéc hoc hdi ti€én b0 cla cac
ban, cac dOc gid. Tam ly hoc ca nhan (individual psychology) gitip ban
hi€u hon vé cach ma ching ta c6 thé tu

danh 1{ra ban than nhu thé nao va lam thé nao d€ vuot 1én chinh minh.
Tam y hoc xa h6i phan tich m6i quan h0 gilta cac nhém vi nhau, trong
khi nhan loai hoc va lich st 1ai trinh bay mOt nén tang nhirng hi€u biét
v€ vin héa rOng 16n xuyén sult thdi gian d€ dua ra quan diém. K&t hgp
nh(ng di€u nay véi tinh yéu ma tdi danh cho thé gidi vat chat (nhu vat
ly, thién van hoc) cOng thém tri€t hoc xét nhu mOt sy

chi dao kién dinh, va tat ca day l1a nén tdng cho su dinh hinh cla tac
pham Thodt kh6i b8y cdm xtic. Vi day khong chi 1a nghé nghiép, né con
1a m&t 101 sOng vdi téi né khi€n toi khong cé dU tu cach binh thudng dé
dong vai trdo nhu mOt nguOi chi
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dudng dan 16i ban qua mé cung cac trang thai phic tap trong thé gidi
cam xuc cUa

cUa ban.

Qua hon 20 ndm lam tU van va gidng day, trong t6i van nguyén su hao
hing, hi€u ky, va bi cudn hiit bdi con ngui... luén mubn dudgc truy€n
thu lai nhing diéu t6i hoc dugc cho ngudi khac. Ban da tung khi nao
dén gdp mOt chuyén gia - bac si, luat su, nha mdi gidi dau tu - va ho
dung toan nhitng thudt ng(t chuyén nganh dé€

néi chuyén véi ban? Tai thi da tUng va viéc do that blrc boi, khi€n minh
cam thay thap kém. Culn sach nay 1a danh cho ban. Khong c6 biét ng(r
khé hi€u. Dién dat bang ngon ng(t ph6 théng va dé hiéu.

Chiing ta nhin nhan vé& ban than va thé gidi dua trén bdi cdnh va khudn
kho.

Tuy tUng lic, dac biét 1a khi ching ta dang dau buOn, thi viéc “di€u chinh
1ai” cach nhin nhén vé cudc sOng d€ trd thanh nhitng con ngudi hanh
phtic va c6 ning suat hon 1a di€u quan trong. Bén trong nhiing trang sach
nay ban sé€ tim thay mot su

diéu chinh d€ cdc cam bay cdm xtic thudng gdp nhat trd thanh nhing
cam xuc lanh manh hon va cudi cung 1a dé c¢6 dugc niém vui, va sU toan
man. Viéc diéu chinh cho ban moOt 1gi thé cla viéc nhin v€ culc sOng
theo mOt cach khéc, thém vao mOt cach nghi v€ nhiing trdi nghiém cla
bdn than. Di€u nay gitip ban c¢6 dugc sy mém déo hon vé€ tam 1y, tu chl
hon trong hanh vi Ung x( va mOt su tU do rOng 16n vé

cam xtic.
Suy nghi va cAm nhan dan xen

Chting ta c6 ba mau cO ban. Néi theo tdm 1y hoc, chiing ta c6 ba khai niém
vé
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phi ly.

Chung la:

Nai épl

Phong dai tiéu cuc
Pinh gia gid tri ban than
N

1

guyén van: Insistence 1a su khang khing, c(f nhat dinh rang moi chuyén
phdi theo y minh, nhu' y minh méi 1a ding. Trong cubn sach, tac gid c6 y
chi

mOt su gay ap luc 1én ban than minh va cho ngudi khéc, & day t6i chon
dung tU nai ép. (ND)

Khi ching ta s dung nhiing khai ni€m nay, ching ta tu khi€n minh khé
chiu va dau kh6. Tuy vao cach két hop va mic d6 ap dung clia mOi khai
ni€ém nay ma chiing ta sé bi€t dugc pham vi va mUc d day du cla cac
cam bay cam xiic.

Ba nhém cam xtic khéng lanh manh c¢0 ban ma tU d6 phan ra cac nhanh
cdm xtic khong 1anh manh khac 1a: trdm cam, lo ling/lo au va tlc gian.
Ba mang ndy la trong tdm cUa Thodt khGi bdy cam xiic. Nhiing ngudi trdi
qua cdc cdm xtc khong lanh manh cuc d§ khac ciing sé thu dugc nhiéu
10i ich t&r viéc ap dung cac khéi ni€ém trong cuOn sach nay.

Su ghen tUc, 1d mOt cdm xudc khong lanh manh khac, ch(ta phan nhiéu l1a
s tlc gidn che day di rat nhiéu lo au cling cac ddc di€ém khac cla tram
cdm (tu than). Qua viéc doc va ap dung nhling nguyén tac trong cubn
sach ndy, 1ong ghen tUrc s€ gidm dang k€ du né khong dugc ban dén mot
cach truc ti€p.
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MO0i ngudi 1a mot ca thé duy nhat va c6 mOt moi quan hé duy nhat véi
pham vi v@n d€ cla anh ta/c6 ta. C6 hang chuc canh c(fa dan dén cach
gidi quyét cho bat ky

mOt cam bay cdm xtic nao. Ban s€ tim thay nhi€u vi du va minh hoa
phong phi xuyén sudt cudn sach nay; moi vi du hodc minh hga déu dugc
thiét ké d€ md ra mOt canh clra khac nhau.

PE gitip ban thu dugc nhi€u 1gi ich nhat tir viéc doc va ho trg ban theo
sat dugc ndi dung, s€ c6 mOt “Loi dé muc” & dau mOi muc, cing mOt
bai tdp ngan mOt phit d€ gitip ban 4p dung nhiing di€u ban dang doc
vao cudc sOng ca nhan cUa minh.

Hodc n6 c6 thé cung cap cho ban nhing y tuéng va hudng nghi ma ban
c6 thé nghi

dén trong khi doc muc d6. Piéu quan trong 1a ban khong chi doc ma doc
mOt cach chU dOng néi cach khéc, 1a ban dp dung tai li€u nay truc ti€p
vao ban than va culc sOng cla ban. Theo cach ndy, ban c6 th€ bién cudn
Thodt khGi bdy cdm xtic thanh cUa riéng va cé y nghia hon doi v4i ban.

SU THONG THAI KHONG BAO GIO LA LOI THOT Cu6hn sach nay
dan ban qua mot loat cac giai doan.

MOi giai doan sé gitip ban phat trién nhitng k¥ ning can thi€t d€ tao sy
thay d6i can c6 gitip cho cudc sOng clla ban trd nén thi vi, ning sudt, va
vui v& hon rat nhiéu.

Chdang phai d6 1 nhitng muc riéu hang dau ma ching ta luén huéng dén
trong cudc sOng hay sao?

Xuyén sudt moi chuong sé c6 cac Ung dung thuc tién hay nhiing ki€n
th(rc ma ban c6 thé 14p tlc 4p dung va thuc hanh d€ nhiing thay d6i ma
ban mong mudn dudgc 14u dai hay vinh cCtu. Qua vi€c chi cho ban cach
dé€ thoat khoi nhitng cam bay cdm xiic - mOt cach c6 hé thOng - ban ciing
c6 thé hoc cach gidi quy€t hay tranh gdp phai chiing trong tuong lai. Nhu
vay, ban c6 th€ c6 moOt cudc sOng it budn khG
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v€ cam xtic hon, va @ mOt m{c d0 nao dé 1a sOng dé hon.

Pa s0 cac van dé€ thuc té (cac xung dOt trong mOi quan hé, su'ra di cla
ngU0oi ban yéu thuong, mat viéc, trd héa don, V.V..) déu di kém v&i mOt
van d€ cadm xtc, nhU trdm cdm, lo au hay tUc gidn cting nhiing th(r khac
nla.

Nh{ng van d€ cdm xdc nay that su khi€n viéc gidi quyét cac van dé
thuc tién trd

nén khoé khan hon.

Khong may 13, da s6 moi ngudi thudng cO gidi quyét cac van dé thuc té
trudc, d€ cdm thay tOt hon. Bi€u nay thudng khong c6 hiéu qua bdi 1é
nhi€u van dé€ vé 16i sOng bi mat ki€m soat hodc gan nhu khong thé gidi
quy€t dugc khi chiing ta dang c6 vudng mac vé cdm xdc. Vi du, that kho
dé€ cai thién viéc giao ti€p, 1ong tin va tinh duc v&i ngudi ban tinh khi
ban dang tOn thuong hay tUc gian. Bang cach lam nhe bét vudng mac
v€ cdm xtc, ban c6 thé thu gidn va nhin van dé theo m6t cach nhin khac.
Viéc gidi quy€t van dé thuc t€ vé 16i sOng sé trd nén dé dang hon. Moi
th(r s& dé gidi quy€t hon néu dugc nhin qua s manh mé. Theo 1y tudng,
khi ban hoan tat cubn sach nay ban sé trén dudng thang ti€n dén mot
culc sOng hanh phiic hon.

Muc dich cUa tbi khi vi€t cudn sach nay 1a d€ gidm di hét mUc c6 thS cac
hanh vi tu chudc 13y that bai va cac cdm xdc ti€u cuc - cu th€ 1a tram
cam, lo au va tUc gian va khuyén khich nhi€u hon cac hanh vi h{tu ich va
cac cam xuc tich cuc, nhu

nhu sy vui thich, niém hiing kh3i va cdm giac hai 1ong vé ban than. MOt
vi€c ciing rat quan trong la ngudi doc phat tri€n mot thai dd c6 y thirc dé€
dam bdo su tu do cdm xtic tich cuc dugc lién tuc. Hién nhién rang sé c6
cac muc tidu khac dugc dan xen trong cudn sach ndy, nhu sy chap nhan
bdn than, quan tAm dén ban than, ty

dinh hudng, su linh hoat, 1ong khoan dung, su tan tuy, su vui v& va hai
long.
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Qua kh(f1gng yén

Cuon sach nay kha khac so v4i nhitng cudn sach self- help khac. Bat ky ai
tUng doc thé loai nay déu thay rd rang cubn Thodt khGi by cam xiic
gan nhu tap trung hoan toan vao thi hién tai va cac tri€n vong tuyét voi
@ tuong lai.

(Ngoai 1& duy nhat 1a mot bai tap v€ su tha th(t/chdp nhan ban than, né
dua qua khr

cUa ban vé noi yén nghi va dé bat ddu muc dau tién.) Diéu con thi€u la
nh{g thdo ludn vé tudi tho clia ban, vé cha me ban hay vé cach ma
qua kh(r da do6i xUr véi ban.

Qué kh(r chi 1a qua kh(r ma théi. Ban tao dung gi tlr hién tai méi 1a diéu
quan trong.

“ Qud khtrkhéng quan trong sao?"

Han nhién 13 n6 quan trong. Nhung quéa kh( khong phai 1a diéu quyét
dinh tuong lai cUa ban. Ban m&i 1a ngudi 1am dugc diéu do!

Ban thdy day, khi mOt su vi€c quan trong cé y nghia xdy ra trong qua
kh(r, ching ta hoc mOt bai hoc va phét tri€n mOt thai dd tU né. N€u bai
hoc hay thai d0

d6 1a t0t (chang han, di moi chuyén xdy dén vdi t6i that té va tdi co
mac sai lam, tdi van yéu thich ban than minh) thi theo sau dé sé& 1a cdm
xuc lanh manh va su

trudng thanh. N&u théi d6 14 cuc doan hay khong c6 ¥ ni€ém (vi du, vi moi
th(r xdy dén vdi t6i that té va t6i mac nhimg sai 1am, di€u dé cho thay
t6i 1a mOt nguoi vo gid trj va vo dung) thi theo sau do6 sé€ 1a cdm xic budn
kho.

Tat cd cac phép tri liéu déu cb gang tao dugc mot thay d0i v€ mat thai
d0. Néu céc thai dO cUa ban khong thay dGi gi sau khi trj liéu (hay nhu
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sau khi doc cudn sach ndy), thi qua trinh dé khéng c6 hiéu qud. Thay vi
tao su thay d6i bang cach quay lai qua khu clla ban, t6i cO gang tao ra
mOt su thay d6i vé mat thai dd bang cach nham thang vao cac thai dd
hién tai cUa ban, th( dang gay ra su budn kho va gdy tré ngai cho su
hanh phiic cla ban trong hién tai.

Néu ban dang bubn kho, thi ngudn gdc dau tién cla né sé€ 1a cac thai dd
cUa ban.

Khi t6i nhac dén cdm xtic bubn kho tlrc 1a tdi dang néi dén cdc cam xiic
tiéu cuc khong lanh manh kéo dai, nhu tram cam, lo au, lo lang, cam giac
6 10i va tUc gian.

Nh{ng diéu nay tuong phan sac nét v4i cac cdm xic tiéu cuc nhung lanh
manh nhu

buOn bd, &n nin, lo 1ang, quan tdm, cdm thay phién toai, khé chju va buc
minh.

Cac cam xtic khong lanh manh khi€én ban luén bi mac ket, bé tac va ban
sé thay nhu bj roi vao bay cla chiing. Nguoc lai, cic cAm xdc tiéu cuc
lanh manh ghi ddu an vao tri nhG cla ban d€ gitip ban hoc cach tranh
gdap phai tinh hudng nhu vay trong tuong lai; su' khé chiu cla ching tao
ra dOng luc d€ tao su thay d6i. Cac cAm xtic tiéu cuc lanh manh 1a c6
cudng dO va thoi gian kéo dai phi hgp vdi van dé€, va khi moi th( xong
xudi, thi ban ciing da thu dugc 10i ich va truéng thanh tU trdi nghiém do.
That hi€n nhién, ni€m vui va cdm gidc hai 1ong 1a lanh manh.

Thodt khGi bdy cdm xtic xuat phat bang di€u cin ban clla moi trang thai
tinh than lanh manh: moOt sy yéu thuong va chap nhan ban than vo diéu
kién. Muc ti€p theo gidi thich v€ sy hinh thanh clla cdm xiic va 1am cach
nao ban c6 thé c6 dugc sy ki€m soat tuyét voi doi vGi ching. C6 ba
mang tu duy phi ly c@ ban c6 xu hudng tao ra cic cam bay cam xc.
MOi mang va cach d€ ban tu gidi thoat khdi nhitng cam bay tinh than
ndy s& dugc ban dén chi ti€t trong Phan IIL, IV va V. TU
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Phan VI dén VIII sé€ phan tich ba cam bay cdm xtdc c0 ban - tram cadm,
lo au/lo lang va tlrc gidn ma tir d6 phat sinh v6 s6 cam bay cam xtic
thudng gap khac. Trong khi Muc IX tap trung vao viéc lam cho cudc
sOng ngdp tran ni€m vui, thi phan cubi

“Tém lugc” 1a mOt sy diém lai va 1a m6t badn hudng dan tham khao
nhanh dé€ thoat khoi cac cam bay cdm xtic. C6 mbt hudng dan “lam thé
nao” G cudi mOi muc cé tiu d€ “To6i lam gi?” theo sau d6 1a “Tiéu di€ém
cUa muc”.

FUN DAMENTAL - SU VUI THiCH-CAN BAN
cUA Ty DO CAM XUC

Toi khong biét ban da tung dén gap mOt nha tri liéu ndo hay chua. Khi
t6i tham du cac bubi hdi thdo hay hdi nghj chuyén dé, t6i thay nhi€u nha
trj li€u kha 1a...ng0t ngat. Ho thudng t6 ra rat nghiém tdc. T6i biét tam 1y
hoc va cac van dé

cUa than chU 14 quan trong, nhung t6 ra hé trong, nghiém nghi va u 4m
cling chang gitip ai cAm thay tOt hon.

Oscar Wilde tUng néi, “Cudc d0i qua quan trong d€ xem né that nghiém
tac.”

Toi tin 1 6ng dy ding.

Pay 1a vi sao sau hon 20 ndm lam chuyén gia trj li€u, t6i da bi€n vai trd
cUa minh thanh mOt “Nha huén luyén cdm xiic c4 nhan”: hudn luyén cac
ca nhan d€ ho

c6 dugc su ki€m soét tuyét voi nhitng cdm xtic cUa minh. T6i tin rang
tdm 1y hoc c6 th€ 1am dugc nhi€u di€u hon 1a chi gitp mOt ai d6 khoi
trdm cam, lo au hay t(rc gidn. Tam 1y hoc c6 thé dugc ding d€ nang cao
muc tiéu chinh cla m6i c4 nhan: 1a dugc hanh phiic va cé mot cudc séng
1au bén, vui v& va vién man.
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. Ngudi khai sinh ra chU nghia hién sinh nh{ing ndim 1970 - Abraham
Maslow tin rang, n€u ban dinh tim hi€u v& con ngudi, thi di€u quan
trong 1a ban tim hi€u vé

cd nhitng ngudi thanh dat 1an nhirmg ngudi dang phai vat 10n trong cudc
sOng. N6 tao mOt cO s& d€ so sanh va cung cap mOt muc tiéu d€ hudng
dén. Thodt khGi b8y cam xiic dugc viét ra d€ gitip ban loai bo su vat 10n
khoi doi sOng cdm xtic clla ban va cung lic trao cho ban céng cu d€ cai
thién va 1am phong phu thém nh{ing trai nghiém moi ngay.

Né€u t6i dén gdp mOt nha trj li€u va c6 dy khong c6 nhi€u niém vui hon
t6i, thi t6i s& khong tin rang cd dy c6 th€ gitip dG minh. Vi hon hai thap
ky 1am nha tri

liéu, t6i y thlrc mOt cach chinh x4c tdm quan trong cUa viéc chOng- trdm
cam va chOng-tUc gian. Di€u t6i phat hién ra & nhiing ngudi roi vao
tram cam 1a ho thuGng it tham gia cac hoat dOng hay cu0i néi. Con
nh(ing ngudi tlc gian thi nhin nhan ban than va cudc doi mot cach qua
d6i nghiém tdc.

Hay nhG rang tdm quan trong khong dong nghia vGi su'nghiém tic. Toi
cho rang, cac ky nghi 1a quan trong v&i ban, nhung DUrc Chiia cdm ban
xem chung 13 nghiém tic. Nén t6i s md&i ban doc vGi mot thai d0 vo tu
1y nhing tU ng(r quan trong nhat trong nhing trang sach nay. Hay thuc
hién céc bai luyén tap bang mOt su’ bong duia vui vé va ban sé di xa hon
rat nhiéu.

Ngudi trudng thanh dudng nhu lic nao ciing mién cudng trude su bong
dtia va gan nhu o rang khong xem“sy vui choi” 1a mOt 16i sOng. Triét gia

Voltaire da noi:

“Chiia la mét dién vién hai dang dién trudc nhiihg khdn gid sO phai
cUoL."

PuUng sg viéc minh nhu tré con va cudi trude nhifng di€u ngd ngén cla
cubc sOng. Ciing dUng s@ nhin vao bén trong va tu hdi nhling cau hoi kho.
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Ban sé thay rang nhing cau tra 10i that su c6 tinh gidi thoét va trao cho
ban sUc manh.

Michelangelo tUng néi rang, trong mOt U dat sét da san c6 mot bl tuong
hoan hdo, dng ay chi don gidn 1a bd nhitng mang dat sét che di kiét tac
d6. Thodt khGi by cdm xiic loai bd di nhitng mdng dat sét cAm xic dang
che di mOt kiét tic: 1a ban.

Ban that su'1a mot kiét tac, dac biét va phi thudng 6 moi mat. Hay tin
vao chinh minh. Hay tin tuéng vao ban than. Va ciing gidng nhu ngudn
cam himg cla Socrate: Hiy hi€u chinh minh... khong c6 di€u gi va ai du
quan trong dé€ hi€u dugc ban.

PHAN I

XIN PUNG QUEN TOI
Téi lai yéu roi!

LOi dé muc

Trudc khi doc ti€p, ban hay danh chiit thoi gian yén tinh d€ thuc hién bai
tap don gidn nay:

Hay chon mot vi tri that dé chiju va thodi méi. Bay gid ban hay nghi dén
ldc ban con 1a mOt da tré va ban 1am sai vi€c gi d6 hay c6 ai d6 dang rat
t(rc gidn vGi ban. Khi d6 ban may tudi? Trong ban nhu thé nao? Ban
cam thdy gi lic d6? Hay ghi nhé

trang thai nay.
Bay gi® hdy nham mat 1ai va di dén mOt ndi, mOt ndi trong tUdng tUgng
hodc c6 that, mOt ndi an toan, 4m 4p va thanh binh. Hiy cam thay thodi

mai & d6. Hay nhin ra xung quanh. Xa xa, c6 mOt dra tré. Ban hdy goi n6
lai gan. BUa tré nay 1a ban khi con nho.
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Hay ng0i ciing n6 va gidi thich rang ban dén tir tuong lai clla n6 va ban
da quay lai d€ néi rang moi chuyén sé On; rang ban tha th( cho dfa tré
v€ nhitng gi di xdy ra va rang bay gi0O né an toan va sé€ nhu vay. Khen
ngoi, tin duong va bang mot sy

qud quyét, hiy cam doan vGi d(a tré nay rang moi chuyén déu sé 6n.

Hay lam nhu vay ngay bdy gi0 trong khodng mot phit; sau dé hiy doc
tiép.

Ban BAU...

C6 mOt nguyén nhan v€ mat lich st va sinh hoc cho khao khat dugc yéu
va dugc cong nhan di cam ré sau trong chiing ta. TU thud ban s, khao
khat dugc yéu thuong hay dugc cong nhan la mot dac tinh gitip ddm bao
dudgc su sinh tGn cla con ngudi. Néu ban cé khao khat muln gianh duoc
tinh yéu hay sy cong nhan, ban sé

nhay cdm trudc nhitng nguoi khac va phat trién mot ¥ thirc xa hdi 16n
hon. Piéu ndy sé gitip ban phat tri€n cdc mOi quan hé c6 th€ 6 10i cho
su sinh tOn cUa ban, va tU d6 gitp ban truyén lai cac gen cla minh.

Trong xa hOi hién dai, viéc sinh tGn d€ c6 thé truyén lai cac gen cla
chiing ta duOng nhu 1a mét van d€ cé thé dugc dem ra ban ludn, nhung
khao khét yéu va dugc yéu manh hon bao gi® hét. Cam xtic tinh yéu nay
da khién nhiing ngudi dan 6ng va dan ba say mé dién dai nh{ing khat
khao, nhing tdc phdm hdi hoa, am nhac va thi ca day cdm hing, cac
cuOc chi€n tranh bj xti giuc van 1a ngudn ddng luc cho rat nhi€u thanh
tUu 16n nhat trén thé gidi.

C6 nhi€u 1gi ich clia viéc dugc yéu va dugc cong nhan. N€u nhiing
nguoi hang x6m thich ching ta, di€u dé sé& khi€n cho viéc s6ng canh ho
trd nén thi vi hon.

Néu s€p cong nhan ban, thi ban cé nhi€u kha ning dugc ting luong.

Nh{ng nguoi khéc sé gitp ban, ho trg cho ban va dem dén cho ban tinh
bang hitu va ngudn an Ui.
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Hay cling thanh that: yéu va dugc yéu c6 th€ dem lai cdm giac tuyét voi
va lam say dam trai tim va tri 6c cUa ching ta theo nh{fng cach ma rat it
cac cAm xtc khac c6 thé, nhu dugc miéu ta trong tap tho tinh Sonnet clla
ngUdi BO Bao Nha {Sonnets from the Portuguese) cUa Elizabeth
Browning:

Em yéu anh dén th& nao? Hiy d€ can do dém.
Em yéu anh sau tham va bao la va cao v0i vOi

Noi chi linh hOn em cham dugc dén, khi khéng cdm giac nhan gian nao
c6 thé

Pén tan noi tan cung cla sy tOn tai va clla vé dep toan my.

Pai da sO ngu0i ta ki€ém tim tinh yéu & nhi€u mic d§. Hau nhu moi
ngudi déu hanh phtic hon khi c6 né hon 1a khong. Mac du viéc dugc yéu
dem lai cac 10i ich vé cdm xuc va thuc t€, vi sao mOt s6 nguodi lai c6 vé
hoan toan c4n dugc yéu, trong khi nhiing ngudi khac lai chi tan huéng
n6 khi n6 dén chr khong dac biét khao khat n6? Cau trd 10i cho cau hoi
d6 nam & kha ning tu yéu thuong va tu chdp nhan ban than mot cach vo
diéu kién clla mOi ngudi. Va dé 1a nbi dung cla phan nay.

Chuong 1
YEU THUONG
LA MOT QUA TRINH TiCH cUC

Dinh ky xuyén su0t cudn sach nay, t6i s€ nhac dén su ton trong tich cuc
vo diéu ki€n va sy chap nhan. Tién si Albert Ellis, ngui sang 1ap ra
Li€u phap Hanh vi Cam xic Thuan ly (Rational Emotive Behavior
Therapy), 1a mOt trong nhitng nguoi dau tién cong khai d€ xudng khai
niém vé ton trong tich cuc vo di€u ki€n vao nhirng nam 1950. Du khai
niém nay da xuat hién ttr khi d6, né van khong phai la yéu to ghi sau
trong thai dO cUa ching ta. D€ rd rang hon va d€ truyén dat dugc tot
hon, t6i s€ néi 10 ¥ dinh cUa minh khi d€ cdp dén nhiing thudt ng(r nay:
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Tén trong Tich cut Vé diéu kién (Unconditional Positive Regard): MOt
thai d6 vé bdn than hay vé nguodi khac rang mOt ngudi dang dugc dbi
xU mOt cach nhan dao va khong c6 4c ¥ hay tan nhan. Tuy c6 thé c6 cac
hau qua cho hanh vi clUa ngudi d6, cic hau qua dé dugc thuc hién khong
mang theo ac y hay y mudn lam hai. Ngudi d6 dang c6 dugc su ton trong
dugc ban cdp cho moi con nguoi.

MOt ngudi bi bat vi ban ma tdy. Tuy ban c6 thé khong dong tinh véi hanh
vi clla anh ta, ban van gilt mOt thai d0 ton trong tich cUc vo di€u kién
do6i v6&i anh ta, chang han, anh ta dang dugc d6i xr mOt c4ch nhan dao.

Chdp nhén (Acceptance): SU binh than 1y tri cUa viéc chap nhan “ngudi
mac 10i chl

khong phai tai 10i” - thira nhan toan bO con ngudi clla ngudi dy trong
khi c6 th€ khong dong tinh v3i hanh vi clla ngudi dy. Cling tuong tU nhu
sU ton trong tich cUc, trong tdm dugc dat vao ca nhan ch( khong phai vao
hanh vi - chon chdp nhan rang ai ciing c6 thé

mac sai lam.

Tuy ban c6 thé chdp nhdn mOt ca nhan va duy tri mOt su tén trong tich
cuc vo diéu kién doi vdi anh ta, di€u nay khac vdi tinh yéu thuong cla
ban danh cho anh ta. Vi du, ti c6 th€ chap nhan rang Hitler 1a mOt con
nguoi - mOt con ngudi véi rat

nhi€u x4o trOn. Ngudi ta ky vong rang xa hdi, xét nhu mot xa hoi vin
minh, sé

khong tu ha thdp xudng bang vdi cac tiéu chudn cla 6ng ta va tUr d6 c6
mOt su ton trong tich cuc, nhan van va khong mang theo th(r ac y c6 rat
nhi€u bén trong con ngudi dng ta. Vi di€u nay, t6i s& khong chon yéu
thuong 6ng ta. Yéu thuong 1a mOt qua trinh tich cuc. N6 bao gdm céc suy
nghi, cdm nhan va hanh vi clla ban. N6 can nhi€u thoi gian.

Tinh yéu sau sac lanh manh gitip ban ti€n 1én. D6 1a 1y do vi sao tinh yéu
cUa ban danh cho bat ky mo6t c4 nhan ndo c6 thé thay d6i mot cach dot
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ngOt du hanh dOng vugt giGi han cla cd dy c¢6 dnh hudng 1én ban hay
ngUOi khac hay khong. Vi du mOt ngudi ban cla ban dang ngoai tinh.
Ban c6 th€ chon duy tri hay cham dUt tinh cdm ban danh cho cb dy dén
mUrc ndo 1a tly vao vi€c cd dy c6 ngoai tinh v&i chdng cla ban hay
khong.

Ban chon yéu thuong mOt ngu0i dén mUrc d0 nao va tham chi 1a c6 ti€p
tuc yéu thuong nguoi dé nira hay khong con tity thuQc vao nhi€u yé€u td
lién quan di€m nhiling gidi han hay ranh gidi cUa tinh yéu sau sac lanh
manh. Vay tinh yéu thuong vo diéu kién thi sao?

Sy KHONG PHU HOP CUA TiNH YEU THUONG VO Piéu KIEN

Thuat ng( “tinh yéu thuong vo diéu kién” c6 hai y nghia rat khac nhau
tily vao su chinh xac cUa dinh nghia. Y nghia that su’ 1a nghia den clla cum
tU: tinh yéu thuong clla mOt nguoi 1a tron ven va khong cé bat c(r diéu
kién nao.

Nghia con 1ai, thich hgp hon, chi sy tén trong tich cuc vo diéu ki€n, su
chap nhén, va mot tinh yéu thuong khong dGi v&i mot s& it ngoai 1.

Nghia th(r hai gdm cé4c gidi han hay ranh gigi lanh manh két hgp vdi su
san long ho trg vé mat cdm xuc, su gitip d& hay cdm nhén tich cuc vé
nguoi kia cing mOt sy chdp nhan khong phan xét vé€ ngudi do.

Khi nhac dén tinh yéu thuong vo di€u kién, t6i sé dung né theo nghia
thudn tiy nhat - that khong may, nhi€u ngudi lai cd gang sOng theo dinh
nghia ndy vGi niém tin rang dat dugc tinh yéu vo di€u kién t(rc 1a ho gan
v0i Than thanh nhat.

Khi néi v€ tinh yéu thuonhg voé diéu kién, ton trong tich cuc vé diéu kién
va s

ch&p nhén, t6i s€ s& dung dinh nghia néi trén.

C6 mOt ni€m tin ph6 bi€n v€ khai niém tinh yéu thuong vo diéu kién.
Chiing ta di dugc day xem né nhu mot 1y tudng d€ hudng dén. VEé ly
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thuyé€t, tinh yéu thuong vo di€u kién bé ngoai nghe nhu mOt khai niém
tuy€t v0i, rang ban s€ yéu thuong mOt ngudi khac ma khong cdn dén
diéu kién nao cd, hoan toan va tron ven, bat ké

c6 xay ra chuy€n gi. Nghe c6 vé tuy€t voi n€u ban dang yéu anh chang
mat nau d6 hay cd gai mat xanh do6. That lang man lam sao. That rOng
lugng lam sao. That dai dot 1am sao.

“Dai dét u? Visao?’

Tinh yéu thuong danh cho mOt ngudi khéac t6t hon nén cé cac gidi han.
Diéu nay khong diing v4i su ton trong tich cuc vo di€u ki€n hay su chdp
nhan. Ngudi xUa thudng néi, “Hang rao tOt tao nén hang xém t6t.” 2 Ban
chat cla no 1a ching ta déu can c6 nhling ranh gidi rd rang vé nhling gi
chiing ta c6 th€ va khong thé

khoan dung trong cac mOi quan hé va & moi khia canh khéc trong cudc
sOng cUa minh.

Hay doi x( véi t6i mot cach dé chiu, tuyét voi, yéu thuong, chu ddo, ton
trong, va toi s€ yéu thuong ban. Poi xUr t&, khong diu dang, khong ton
trong hay khong chu ddo vdi tdi thi toi s& roi di... it ra 1a vé mat cdm xiic.
Hay 1ay mOt vi du cuc doan hon nhung lai rat thuc t& vé moOt nguoi vg
bi bao hanh.

C6 Ay vao bénh vién vi bj gdy xuong hay mat may tham tim. Nhan vién
x4 hdi 3 d6 cO gang khuyeén gidi cd dy, va sau khi lang nghe nhi€u cau
chuyén cla ngudi phu nlr nay, da hdi, “Sao chi khong bd quach anh ta
di?” “Nhung tdi yéu anh ay” 1a

cau trd 10i cUa ngudi phu n(t nay.

Tinh yéu c6 th€ 1a mOt dOng lIuc cuc ky manh mé. Viéc ban dat ra cac
gidi han vé cach ban mudn dugc doi x(r va biét rd rang nhiing gidi han
d6 nam G dau la rat quan trong. N€u ban khong biét, thi 1am sao ngudi
khéc c6 thé biét? bi€u quan trong l1a ban c6 nhiing ranh gidi ro rang vé
nh{ing gi ban mudn va ban sé hodc khong chap nhan diéu gi.
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Yéu thuong khéng phai la mot hanh dOng thy dong v€ phia ban. Khi ban
m0&i phai long, viéc yéu thuong duong nhu kha dé dang, nhung that ra
khong phai vay.

D6 1a mOt qua trinh chll dOng ma c6 thé that sy dem lai slc sOng, nhung
tinh yéu khong phai 1a thu ddng va khong tu/nhién xdy ra. Trong mOt xa
hOi vin minh va v&i mot tri€t 1y sdng lanh manh, ai cling déu xUng déng
dugc ton trong hay dudgc ton trong tich cuc nhu mot con ngudi, nhung
khi ban yéu mOt ngui khéc, thi di€u quan trong né 1a mot tinh yéu c6
diéu kién.

Néu nguoi kia c6 thé d6i x{t v4i ban nhu thé ban 1a mOt tdm tham chui
chan va ban dap lai bang nhiing yéu thuong va quan tdm chu déo, thi
ngudi kia chang mat gi khi d6i x(r té vdi ban cd. Toi khong ggi ¥ rang
ban rit 1ai tinh yéu hay su t(r t&

cUa minh ngay khi thdy mOt sy khong ton trong nho xudt hién, nhung toi
tin rang c6 nhlfng gidi han va ching can dugc truyén dat dén ngudi
khac néu ban mudn ho

ton trong nhitng gidi han d6. Ban c6 thé truyén dat thong diép rang:
Né€u ban doi x(r tOt v4i tdi thi toi s€ yéu thuong va doi xUr tot vGi ban.
Dboi xUr té vai ti thi toi sé

khong danh cho ban tinh yéu thuong, va n€u can, toi sé ra khdi moi quan
hé.

Tai sao ban phai ti€p tuc tOn cong sUic yéu thuong mOt ngu i ngugc dai
ban - vé

mat th€ chat, cdm xdc, 10i noi, hay tinh than? Tai sao ban lai chon yéu
mOt ngudi ma khong dat ra cac gidi han v&i ngudi d6? Ban sé khong
khuyén con cai ban, anh chi em hay ban than cUla ban 1am thé, thi ban
cling dung lam vay.

Khi ban chju dung hanh vi xau té cla ngudi khac, tUc 1a ban truc tiép,
du trong vo thic, gUi di mOt théng di€p rang doi xU v4i ban nhu vay
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khong sao ca. Ngudi dé - thudng chang suy nghi gi - gia On va tiép tuc
doi x(r té v4i ban. Di€u nay khong tOt cho ho khi ho phét trién va gia c
cho mOt théi quen s€ gay tac dOng tiéu cuc 1én cuOc d0i ho qua thdi gian.

Pay 1a thong diép ma mot ngudi yéu thuong mot cach vo di€u kién
truy€n di:

“Anh d6i x(r v&i toi nhu th€ nao khong quan trong, tdi s€ van bay to tinh
yéu va suf

t(r t& vGi anh.” D4y 1a mOt vi tri khong lanh manh bdi n€u ngudi d6 doi
xU té vGi ban va ban khuyén khich hanh vi xdu d6 bang viéc dap lai mot
cach yéu thuong, thi di€éu do sé lam ton thuong ngudi dé va ton thuong
chinh ban. Quy tac ngén tay ci 1a: hanh vi nao dugc tudng thudng sé c6
xu huéng 1ap lai. Vi thé, diéu quan trong 1a khong dugc c6 vii cho
nh{ing hanh vi xau. Viéc ban dugc doi xUr theo nhiing cich ban thich va
khong tudng thudng nhiing ngudi khac vi hanh vi xau cla ho 14 thudc
trach nhi€m cUla ban. Néu ngudi khac khéng ton trong cac gidi han cla
ban, thi viéc hanh dOng d€ dam bao rang ban .duoc d6i xU theo cach
ban mudn van thudc trdach nhiém cda ban.

Nhin tUf bén ngoai, ban s€ xem viéc mOt ngudi van hét slc yéu ton tho
ngUdi di lam dung anh/cd dy 1a mOt th(¥ tinh yéu “gid tao” khong lanh
manh va khong co ty

trong.

N6i thang ra, tinh yéu vé diéu kién 1a mOt khai niém thi€u chin chan, du
tri va an chfa day nguy hi€m. Téi that ngac nhién khi c6 biét bao nha
tam ly hoc, thi si, nhac si sang tac da viét va truy€n ba cai y tudng nay.
N6 phO bién trong x4 hdi dén noi, trr phi ngudi ta nghi vé€ né, néu khong
ho sé& mang thai d0 ndy vé tinh yéu subt doi.

“Nhuhg t6i s€ luén yéu thuohg con minh vé diéu kién."

P0i vdi da sO cadc mOi quan hé cha me-con céi, di€u nay gan sat v4i su
that nhat. Cac gidi han va su khoan dung v&i hanh vi clia con ban rat
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16n. MOt phan vi ban hy vong dugc tiép tuc git mOt vi thé c6 anh
hudéng va cé uy trudc con ban, bat ké né bao nhi€u tudi. Nhung thuc té
13, tinh yéu thuong vé di€u kién danh cho con ban ciing khong nén that
su/tOn tai. Bat ra cac gidi han ca nhan rang ban sé khoan dung dén mUc
d6 nao, sé lanh manh v&i ca hai.

Piéu quan trong 1a ban 1dam mOt tam guong tOt va d€ cho con ban hi€u
rang ban c6 cac gidi han. Hay 14y mOt vi du kha cuc doan d€ 1am 16
diém nay.

Né€u con ban 16n 1én, dem ban xubng tang ham, tréi ban xudng nén nha
va hanh hung ban subt 10 nam - tdi doan 1a mot lic nao d6 trong quing
thOi gian 10 nam

d6 tinh yéu cla ban danh cho con minh sé tan bi€n. Tinh cUc doan cUa vi
du cho thdy rang tat ca chiing ta thdt su'cé cac gidi han. Cau hoi dat ra
13, “Cdc giGi han cla ban c6 phai 1a cac gidi han lanh manh khong?" C6
cac ranh gidi 1a mOt su sang sudt va dac biét tot d€ 1am guong cho con
cai chung ta.

Hay dat nhi€u tim huy€&t nhat vao nhiing linh vuc va nhitng moi quan hé
dem lai 1gi ich cho ban b3i ban khong th€ yéu thuong tat cd moi nguoi.
Hay nhd rang t6i khong am chi mot y thltc vé “tinh yéu dGng bao” ma la
vé mOt dang tinh yéu thuong gan gfii, thdn mat, chi dOng. Nén hiy chon
yéu thuong nOng nhiét nh{tng ngudi ma ban da chon lua cdn thdn,
nh(rng ngudi gan giii véi ban nhat va doi xr

v&i ban mot cach tuyét vOi... hdy ludn 1am rd cc gidi han cla ban.
Sy PHU HQP cla tinh yéu thuong vo diéu kién

C6 mOt nguoi ddc biét ma tdi dé xudt ban yéu thuong vo di€u kién, ludn
doi xur

mOt cach tuyét vOi véi mot y thlrc chap nhdn, ton trong, long trac an va
khong giGi han, bét k€hanh vi cla anh/c6 ta c6 th€ nao. Ngudi d6 chinh
1a BAN.
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Tuy vi€éc dat ra cac diéu kién cho viéc yéu thuong ngU0oi khac 1a quan
trong, nhung quan trong hon ca nguoi xUng dang dugc yéu thuong vo
diéu kién van 1a chinh ban. Theo théi quen, chung ta co xu hu‘dng lam
diéu ngugc lai. Ching ta khoan dung v&i ngudi khac, nhung doi vGi ban
than lai phé phan khac nghiét nhat.

Dudi day 1a mOt vi du vui v€ viéc ching ta c6 thé€ tu phé phan manh mé
nhu thé

nao. b6 1a mOt tdm “thé huyén hodc” (vanity card) theo m6t chudi hai
kich tinh hung n&i ti€ng: Chuck Lorre Productions tap 80 45'.

MOT BUC THU NGO TALOI
G Ui Téi,

Trong suOt nhing ndm qua, t6i dd ludn khong bang long voi ban vi ban
khong c6 dU suc khGe, long can dam, survui tinh, théng minh, tai hoa, dep
trai, giau c6, khéng duoc nhiéu nguoi ngubng mo, hoc van con it, con
qué mua, khé gén, khéng du hoa nhd, khéng du tr udng thanh, khéng du
tr @ trung, khéng yéu thuong va duoc yéu du nhiéu. Téi da lubén khdng
khdng doi hGi mét surhoan hdo ttrban va thdy rang ban luén thiéu diéu
dé. Két quad cla ndi dm anh vé suhoan hdo ndy la dd khién ban théy
khiép sg'su'thdt bai va bj ché nhao, tuc gidn trubc bt ky mdt chudng
ngai ndo, va cudi cung la, khéng th€ tdn hudng nhlihg mén qua tdng doi
ddo khong chicé &'khdp quanh ban, ma con G ngay trong ban. Nhiing
diéu dé sap thay doi. Ttrgio'trd di, toi sé cO6 hét stc d€ yéu thuong va
chdp nhén ban nhu chinh con nguoi ban. Nhuhg vi théi quen x&u thi khé
b6, t6i s& bat déu v6i mot diéu gi d6 dé dEthéi. Tirgidiré di, ban da dd
tuOi roi day.

Chao than mén,
Toi

MOt nguyén nhan cho viéc chiing ta c6 xu huéng phan xét ban than 1a vi
chuing ta chi duQc quan sat hanh vi clUa nhiing ngu'Gi khic, nhung chiing ta
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1ai c6 nhi€u thong tin v€ ban than hon. Ching ta biét mOt cach tuOng tan
lich st con ngu0i minh, nhitng suy nghi, cdm xic, ddng luc, hy vong, noi
sQ va nhUng khao khat.

Viéc c6 dugc tat ca nhing thong tin nay khién cho viéc tu phé binh trd
nén khong may khé khan. Cuing v4i viéc thi€u thong tin vé nhiitng ngudi
khac, ching ta dé

nhin ho theo mOt cach don gidn hon.

Chiing ta c6 xu hudng danh nhiéu thoi gian cho ngudi khac hon 1a cho
bdn than minh. Kinh Thanh c6 cau, “Hay yéu ngudi 1an can nhu yéu
minh” 3. N&u di€u ndy that su ding, thi da s6 moi ngudi sé chay ra
chodng cho hang x6m clUa minh mot tran toi boi.

Di€u quan trong 1a tré nén khoan dung, tha th( va chap nhan ban than
hon. Vi sao u? Bdi khong c6 mot 1y do logic hay thuc t€ nao d€ khong
lam nhu vay.

N

3

guyén van: Thou shait love thy neighbor as thyself.

Ban thay day, n€u ban khong thich hanh vi clla ngudi khac, ban cé thé
day nguoi d6 ra khdi cudc doi minh. Khong can thi€t phdi duy tri nhiing
mOi quan hé

dang kéo ban xubng, nhitng mOi quan hé khé chju va khéng thiic ddy ban
ti€én lén trong cuQc sOng. Pay 1a 1y do vi sao ban 4p dat cac diéu kién cho

cac mOi quan hé

trong cuc sOng cla minh. Ban khong thich khi hdu u? Hay chuyén di
noi khac.
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Khong thich chinh phU u? Hay bau cho mo6t chinh pht khac? Khong hanh
phtc trong hén nhan u? Thé thi hdy ly hén ngay 1ap tlc. Khong thich cong
vi€c cla minh u? Hay bo viéc. Ban c6 thé thay ddi hay roi bd bat ky
mOt ai hay mOt th(f gi bang mOt su sang tao, suy nghi, thdi gian va no luc
thich dang. Néu ban khong thich di€u gi d6, hay thay d6i. Pi€u duy nhat
ban khong thé r0i b 1a chinh ban than minh (khong tinh d€n chuyén tu
sat, ma noi chung d6 khong phai 1a mOt lua chon hay bdi ludn c6 nhiing
cach d€ ngay mai trd nén tOt dep hon). Ban bi mac ket v&i chinh minh.
Du thich hay khéng. Cho nén, thich thi van hon. Hay hinh dung ban dang
& trong mOt chi€c 1éu cam trai nhd hai ngudi. Ban phai nghi qua dém
trong d6 va suOt cd dém ngudi kia c néi mai khong thdi, “Cau lam cai
nay sai roi.

Céu lam r0i tung hét cd 1én roi. Cau that kém cOi. Cau khong th€ 1am
ding dugc mot viéc gi. Cau con nhd c6 1an cdu da...” Ban hi€u y toi
khong? Pén sang thi ban sé mubn gi€t quach anh ta di. Pa s6 con nguoi
sOng cuQc ddi cla minh nhu thé ho

dang sOng chung v&i mOt nguoi hay phan xét trong moOt tdp 1€u hai ngudi
vay, ngay nay qua ngay khac, khong nglmg nghi! Chang trach vi sao cic
cam bay cam xic nhu trdm cam, cing thang, lo au va tlc gidn lai phd
bi€n dén thé.

V&i nhitng ngudi khac, tinh yéu vo diéu kién 1a mOt khai niém khi€m
khuyét.

Vi ban than, thi né don gidn 1a hgp 1y. Néu ban khong thé chay tron
khAi mOt tinh hudng, thi hoc cach thich nghi v&i né 1a rét hop 1y. Hay hoc
cach chdp nhan né va lam cho né phi hgp véi ban. Va, hy vong 13, ban
s& hoc cach tan hudng né béi ban sé & d6 mot thdi gian dai. Pi€u nay
diing v&i nhirng ngudi bi ti chung than.

Né€u ban & trong mo6t phong giam 1,8m X 2,7m vGi mOt ngudi nita, va
ban sé &

dé6 trong 30 nim tdi, cudi cung rOi ban cling s€ tim ra cach d€ thich nghi.
Chac chan 1a thé. Ban c6 tim m6t cach d€ vira thich nghi va thy vui
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v€? b6 1ai 1a mOt cau chuyén khac. Néu ban & dé trong 30 nam, tOt nhat
1a ban th im mOt cach dé

tU minh thdy thodi mai. Bi€u dé s€ can ban dOng ndo rat nhi€u, nhung
ban c6 thé

lam duQc!

Vi ban dugc sinh ra 1d mOt con nguoi khong hoan hdo, t6t nhat 1a ban
chap nhén di€u d6 va c6 gang chdp nhan diéu kién cudc sOng nay, chap
nhan cudc sOng cla ban, “ban than” cla ban va tan hudng su tOn tai
cUa minh tron ven nhat. Khéng lam vay thi that vé 1y.

Bai hoc tUr cau chuy€n nay 1a hoc cach chdp nhan va yéu thuong ban
than, mOt cach hoan toan va vo diéu kién. Néu ban mac sai 1am, ban c6
thé€ nhan trach nhiém cho nhiing sai 1am d6, hay hoc hdi ttr chiing, stra
ch(ta ching va trd nén tOt hon.

Nhung dumng vi bat c(r hoan canh nao ma tu hanh ha minh. Cdm giéc t0i
16i, x&u h6, h6 then 1a nhiing cdm gidc gan vdi sy bdi x&u ban than
nhat. Nhu Richard Bach da viét trong cudn Illusions (Ao énh — nhihg
cuQc phiéu luu ctia mOt Gd Cut ThE

bdt dac di), “Hiy sOng sao d€ khong hd then vaGi bat ky di€u gi ban lam
hay néi dugc dua ra cong bo khap thé gidi...”

TU quan di€m ton gido, dudng nhu khong thé tudng tugng ndi viéc Blc
Chda tao ra mOt sinh ménh khong hoan ho va roi sau d6 ky vong 1a
chung ta tu ghét minh vi minh khéng hoan hdo. Khi ching ta phé phan ban
than (ch khong chi

hanh vi cUla minh) thi tUrc 1a ching ta dang phé phan tac pham clla Blc
Chta. Ai trong ching ta ciing déu c6 quy€n mac sai 1am, c6 nhiing sai sét
trong danh gia, hanh dOng mOt cach cAm tinh, phi ly, thiéu 1y tri va ngOc
nghéch. Chiing ta c6 quyén dugc mubn di€u ching ta mudn, thich diéu
chiing ta thich, nghi di€u chiing ta nghi, vd mo mOng vé nhlng di€u
chiing ta mO mOng. Chiing ta c6 quyén d€ chap nhan va yéu thuong
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chinh minh bat k€ hanh vi cUa chiing ta c6 nhu th€ nao hay bat ké ngudi
khéc c6 tan thanh hay khong. Ching ta c6 quy€n dugc yéu thuong chinh
minh ma khéng can di€u kién. D6 1a di€u ding dan. D6 1a di€u hgp luan
ly. Ty

khinh thuOng ban than sé khong bao gio mang lai cho ching ta nhiing
diéu tich cuc ma tinh yéu thuong ban than c6 th€ dem lai.

"#$5%$&$'%()*%+',-./%%$'0.'%12.'%34%56.7
89%:,:$%()*%+ -./%1 <=%1<=>7

Chuong 2

BAN CAN TINH YEU PE LAM Gi?

Chiing ta d€u thich cdm gidc dugc mOt nguOi ma chiing

ta quan tm yéu thuong. Gan nhu tU hoi thd dau tién, chiing ta da ludn
ki€m tim tinh yéu thuong.

Di€u quan trong 1a cha me ban yéu thuong ban khi ban con nhé - néu
khong thi ban c6 th€ gap van dé 16n. Viéc gianh 1ay tinh yéu va tinh ban
tU nhimg dda tré

khac cho phép ban phét tri€n cac kY niang xa hoi va gilta cac c4 thé voi
nhau. Khi trudng thanh, viéc gianh 18y tinh yéu va su chap nhan dem lai
cho ban su thodi mai, su' Ung h0, su gitip dG va moOt loat nhitng 10i thé
khéc, tU chuyén tinh duc v&i ngudi ban tinh cho dén su thang ti€n trong
cong viéc.

TU nhiing ngdy thang dau doi chiing ta da bi tan cong t&i tap bdi nhiing
quan ni€m vé tinh yéu va v€ viéc chiing ta can né dé€n nhudng ndo, doi
hdi hay khao khat né ra sao. That khéng may, vi€c nudi dudng, ap U moOt
“nhu cau yéu thuong” trong con tré 1a diéu ma xa hoi lam dudgc kha tot.
Truy€n hinh, th( chi€m hau hét viéc gido duc cho con céi ching ta, phat
di nhitng quang cdo goi y manh liét rang, “Hay mua cac san pham cUa
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chiing t6i néu ban mudn dugc yéu thuong va dugc chap nhan. Con
nguoi ban van chua du tot dep.”

O mot bita ti€c, ban phai udng loai bia cla hing d6, mic 4o cUa hing d6
va chi€c quan jeans hang hiéu d6. Ban don gian 1a chua da tOt dep trr
phi ban c6 ki€u téc mOt nhat, ding loai 1in nach 7 ngay d6, nhudm da nau
va dung loai kem danh rang “lam trang cUc manh, cao-bay-18p- men-
rang”.

Thong di€p that ra khong qua khé nhan thdy. Van dé€ 1a bdi n6 qua
thudng thay va & khap moi ndi, dén mUc chiing ta di bo qua tinh nguy
hai, tinh hly hoai, tinh &m i cla né: “Ban cdn tinh yéu thuong va su
chap nhan cla ngudi khac. BE c6 dugc né, ban can cac sdn phdm cla
chung t6i.”

Khi con nhd, ching ta phat trién thé gidi quan qua vi€c quan sat nguoi
khac.

Trong tham tdm nhi€éu bac cha me ludn khao khat mOt nhu cdu yéu
thuong, va chinh diéu dé 1ai dugc truyén lai cho con cai ho mOt cach tu
nhién. “BO va me c¢6 mOt nhu cdu yéu thuong. N6 chac phai kha quan
trong. Minh nghi 12 minh ciing phdi cdn né. Con cai chling ki€n cha me
buc bdi khi ho khong c6 dugc diéu ho

muOn. Cac cam bay cdm xic nhu tlc gidn, lo au, trdm cdm, va ghen tlc
la thuOng thay va lién quan dén nhiing

ngU0Oi khong nhan dugc tinh yéu ma ho nghi 1a ho can. Nhimng thong diép
ndy gan nhu hién htu & khap noi tUr cac bd phim, cac ti€u thuyét ré tién
cho dén nhiing

“bdn tinh ca”.

U Gc tinh c6 87% cac bai héat 1a v€ tinh yéu va cdc mOi quan hé. Trong

nh{ng bai hat nay, 92% c6 10i dién ta cic dang tinh yéu hay cac m6i quan
hé khéng lanh manh. Hay nghe bat ky mOt ban tinh ca nGi ti€ng nao va
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ban chac chan sé thdy nhiing ca tlr dién ta nhiing y sau day. (Trong
ngoac don la nghia tuong duong lanh manh.)

Em khéng th€ sOng thi€u anh.

(Em c6 th€ sOng thi€u anh nhung rat thich dugc bau ban v4i anh) Em 1a
tat ca voi anh.

(Anh 14 tat ca vdi anh, nhung em nang cao chat lugng cudc song cla
anh.) Khéng c6 em, anh chang 14 gi ca.

(Anh trdn trong ban than anh du c6 em hay khong.)
Em can tinh yéu cUa anh.

(Em muOn tinh yéu cUa anh nhung khong doi hdi phai cé nd.) Anh khong
th€ hanh phic néu thi€u tinh yéu cla em.

(Anh c6 th€ hanh phiic ma khéng c6 tinh yéu clla em, nhung anh thich c6
no.)

Anh can em bén anh.
(Anh mu6n em bén anh.)
Khi anh buOn, em ciing thdy dau long.

(Em mu6n 1am chd dua cho anh khi anh buén nhung em van sé hanh
phtc.) Bang cach nao d6 chiing ta da phat tri€én mot thai d0 rang “Em cén
tinh yéu cUa anh va khéng thé€ sOng thi€u anh,” 1a ldng man, thay vi xem
d6 1a mOt su niu kéo, thi€u thdn va don gidn 1a khong lanh manh. Dudng
nhu vai t6i, néu c6 ai d6 can tinh yéu cUa t6i, tlc 1a toi da bi roi vao bay
rOi. N&u t6i khong cho ho diéu ho can, t6i s€ mang tiéng dong vai ké
xadua.

Dudi day 1a mot vi du vé mOt bi€u hién lang man lanh manh va dOc déo
v€ tinh yéu:
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“Em muoOn c6 anh trong cudc dOi. Em khong can anh nhung thdy rang
anh dem lai chat lugng va gié tri cho cudc sdng clla em. Anh 1a ngudi ma
em tU nguyén dugc & bén. Anh hap dan em va di gianh dugc tri tim em.
Em yéu anh vd mudn mdi anh cling di v&i em dén sudt cuc doi. Em sé
lu6n hanh phiic, nhung em sé hanh phic hon n€u anh & bén em.”

Liéu t6i s€ cdm thay khG sG vi c6 8y khong cén toi hay tinh yéu cUa t6i?
Khong mOt chit ndo. Pay 1a mot vi du vé mot bi€u hién lanh manh cla
tinh yéu va, ngay cang nhi€u ngudi cho rang, d6 1a mot bi€u hién lanh
manh cUa su' 1dng man. Vi sao? BGi khong ¢6 10i ca tung nao cho viéc c6
mOt ai d6 cdn dén tinh yéu cla ban ca. Tinh yéu dé c6 thé 1a cla bat ky
ai. Ban chi 1a con rudi bi mac vao mang nhén.

Ho chi nghi rang ho cdn dugc yéu va ban thi tinh c0 xuat hién va khong
diing liic ding cho.

“Nhuhg chang phdi chiing ta ai ciing déu cén tinh yéu hay sao?"

Khi t6i n6i vé su can tinh yéu, tdi dang n6i dén ngudi 16n chu khéng
phdi tré

nhd. Trudc day c6 moOt nghién clu dugc thuc hién rat so sai két luan

rang, néu tré

em khong c6 dugc tinh yéu thuong, ching sé chét. Pay 1a mOt cau
chuyén hoang duong té hai. Pi€u c6 xu hudng xdy ra 1a d(a tré 16n 1én
vOi d0 moi loai van dé vé

cdm xic, vé moOi quan hé va xa hdi, nhung ching khong chét. D€ mot
d(fa tré 16n 1én manh khde vé cdm xdc, thi su bi€u hién yéu thuong va
cham séc clng v3i cac

dang yéu thuong thé€ chat 1a gan nhu bat bulc. Cho nén khi tdi dé cap

dén “nhu cau yéu thuong” 1a t6i dang né6i dén doi tuong ngudi 16n chl
KHONG PHAI tré nh.
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Tré em khong c6 kha nang t0 chlrc tu tuéng hop 1y nhu ngudi 16n dé€ c6
dugc su

ki€m soat cam xtc nhiéu hon.

Nhu cdu blrc bach can c6 tinh yéu thuong va su' chap nhan da thdm sau
trong mOi ching ta tU khi m&i chio ddi, d&n noOi néu c6 ai dé chua tthg d
au kho vi b

choi tU thi qud thuc hi€m c6. MOt ngudi hoan todn tich cuc, mot lic nao
dé, ciing s& cdm thay khong vui, ti€c nudi, budn rau va dau bubn trudc
sU mat mat clla mOt tinh yéu ma ho rat mudn cé. Trén thuc té, ngay ca
nh{rng nguoi tich cuc nhat ngdy nay ciing bj roi vao mot su dau kho 16n
3 mOt di€ém nao d6 néu ngudi vo hodc chong ro0i bd ho, con cai cam ghét
ho, cha me chéi bd ho, ban bé khong mudn néi chuyén vdi ho, ho bj
dudi viéc, hay bi con ché té vao chan. C6 mOt 1an ranh v6i hdu hét moi
nguoi, va khi vugt qua né, ho sé roi vao dau kho.

MUrc d0 lanh manh vé cam xtic cla ban & khia canh nay ti 1& v&i mlc
d0 bi choi tir hay that vong ma ban c6 thé chju dung dugc ma khong bi
roi vao dau kho. Ban sé c6 thé cdm thdy nOi buOn phién - ddy 1a mot
phan Ung lanh manh trudc sy mat mat, nhung cac cam bay cdm xic nhu
lo 4u, tUc gian, ghen tUc hay tram cam thi khong.

Néu hom nay tat ca nhiing nguoi ban biét déu chdi bé ban, va ban bj
tay chay khdi xa hoi, thi ban c6 trdnh dugc cdm gidc dau kho va van gilr
dugc cdm xdc lanh manh khéng? Néu khong, ban nam trong sO 99,9%
tat cd moi ngUdi.

Nén van d€ dat ra 13, “Vi sao ban cén dugc yéu thuong?”

1) Ching ta biét rang ban khong can dugc yéu thuong (vi ban 1a ngudi
16n ma) dé

thay hanh phiic. Nhi€éu ngudi hanh phiic truGc khi ho gdp ngudi yéu cla
ho va khi ngui dé r0i di, ho roi vao tram cdm manh mé vdi y nghi rang
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ho sé khéng bao gi0 con hanh phiic 1ai dugc nlta. Ho d3 hanh phic trudc
khi gdp ngudi d6, ho c6 thé hanh phiic tré lai dugc ma.

2) D€ cadm thay ban than tOt dep u? Khong. Cam gidc ban than tOt dep
nén dén tuUr

chinh ban ch( khong phai dén tUr mot ai d6 khac. N€u tinh yéu danh cho
ban than ban phu thudc vao mOt ngudi khac, d6 khong phai la yéu
thuong-ban than ma 1a yéu thuong-nguoi khac. Hy vong 13, ban di yéu
“ban than” va sy hién h{tu cUa minh trudc khi ban gap ngudi kia, sao
khong phai 1a bay gi®f ch( nhi?

3) D€ thanh cOng trong cudc sOng? Cé thé mot lic nao d6 ban can dén
su gitp d&

cUa nguoi khac d€ dat dugc hodc hoan thanh nhitng phan viéc nao do,
nhung thuc ra ban can dén su gitip dG clia ho ch(r khéng nhat thiét 1a
tinh yéu thuong cUa ho.

Nén vi sao ban lai can dén tinh yéu ti ngudi khac? Cau tra 10i 1a ban
khong can.

Ban c6 thé mubn c6 né. Ban cé thé khao khét c6 né. Ban cé thé cdm
thay rat tuyét khi bi€t rang ngudi ma ban yéu ciing yéu ban, nhung ban
khong cén né. Ban khong chét néu thi€u né. Tuy né c6 th€ mang l1ai chat
lugng va sU man nguy€n hon cho cudc séng, nhung né khong phai diéu
thiét yéu.

N6i mOt cach don gidn, ban can di€u ban can nhung ban khéng can
diéu ban mudn. Bugc yéu thuong 1a mot diéu ban mong mubn, mot su
ua thich, mOt niém vui, ch& n6 khong phai la mét nhu cau.

Trén thuc t€, khong c6 “mén qua” cdm xtic ndo cho vi€c dugc yéu
thuong ca.

Ban sé thay diéu nay ddng khi c6 ai dé thich ban ma ban khong thich.
Cac mén qua chi ton tai néu ban chl dOng trao di tinh yéu thuong trudc.
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Lgi ich thuc su nam trong viéc chl dOng yéu thuong, ch(t khong phai &
vi€c duoc yéu thurong. Nhiing ngudi duy nhat bj roi vao khé dau do
khong dugc yéu thuong 1a nhiing ngudi khong bi€t yéu thuong ban than
minh. Tinh yéu cUa nhiing ngu0i khac trén an ho

rang ho van 6n. Tinh yéu cla ngudi khac gitip git cho bi mat sau tham
den t6i nhat cla ho khong bi 10 dién: rang ho that ra 1a vo gia tri - nhung
néu c6 ai d6 yéu ho thi cé thé diéu nay sé khong ding.

Gia st néu t6i néi vGi ban rang tuan truGe tdi dd nhd 10.000 ngudi yéu
ban ngay hém nay? Cudc sOng clla ban c6 gi thay dGi khong? Khong. Co
nguoi yéu ban ciling chang dem lai cho ban diéu gi gia tri. Chi khi ban
yéu ho thi m&i dang néi. Nguyén tac vang cUa tinh yéu la: “Hay yéu
nguoi khac theo cach ban mu6n ho

yéu minh.” Nhitng ngudi tin rang ho cdn tinh yéu lai c6 mOt phién ban
ngugc lai clla nguyén tac vang nay: “N€u t6i yéu ban, thi tot nhat 1a ban
phai yéu t6i.” Trong tam da thay dGi va gi0 day ho tap trung vao viéc
nhan dugc tinh yéu thuong ch(

khong phai cho di tinh yéu thuong n{ra.

Cach tOt nhat d€ trdnh viéc nhan tinh yéu 1a cho ngudi khac thdy rang
ban, khong nghi ngd gi, hoan toan cén, phai c6 va khao khét dugc yéu
thuong. Khong ai can, mudn, hay khao khat mOt nguoi thi€u thén tinh
cam trong cuQc d0i minh ca.

Ban c6 trach nhi€m trao cho minh th( tinh yéu ma ban mudn c6, ch(
khong phai mot ai d6 khac.

Néu ban khong trao tinh yéu cho ban, viéc gi ngudi khac phai lam thé
chu?

B&i vay gidi phap rat don gidn, hiy doi x(f véi minh bang toan b0 tinh
yéu thuong, suU' an can chu ddo, su' dju dang ma ban mubn dugc nhén tU
ngUdi khéc.
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Hay lam guong cho ho vé cach ma ban mubn dugc doi x(f bang cach dbi
xU v&i minh theo cach dé tru@c. Nhiing ngudi khac c6 thé khong phai lic
nao cling dbén ban dé€ cho ban tinh yéu thuong va vi ban van & d6, ban
s€ c6 thé ludn ty yéu thuong minh.

“Loi ich 16n nhat cUa ban dén tU viéc yéu thuong ch(r khong phai tur
viéc dugc yéu "

ChUOng 3
Sy TON TRONG BAN THAN VA Sy iCH KY

C6 nhi€u y niém vé sy danh gia thap ban than ma chiing ta da dugc day
tu

nho, nhu “hay khiém tOn,” dugc dinh nghi trong cubn Ttrdién Tiéng Anh
The American Heritage 1a: Th€ hién qua su’ nhu mi hay nhtin nhuOng
trong cU chi, thai d§, hodc tinh than; dat xuat than, ning luc, hay dia vi
cla minh & vi trf thap; khong phd truong hodc to ra tim thudng.

Vi sao ma sU nhiin nhudng thap kém lai dugc xem 1a mOt phdm chat t6t?
Vi sao ching ta khong dugc phép tu tin néi v€ nhiing thanh tyu clla minh?
B&i ching ta dugc day rang nhu vay 1a kiéu ngao, 1a khoe khoang. Du
ddng 1a su that, nhung ciing khong dugc 1am nhu th€. Ching ta c6 xu
hudng trd nén cuc doan thai qua.

Né€u ban khong khiém tOn, ban 1a ngudi kiéu ngao hodc 1a ngudi khoe

khoang. Nhung c¢6 mot vi tri dang tran trong, lanh manh ma ngudi ta cd
thé thé

hién ra.
MOt quan ni€m khac vé nhiing cuc doan ma ching ta dugc day tU nhod

rang ban hodc 1a ngudi ludn nghi dé€n ngudi khac hodc 1a ngudi ich ky.
Ban hodc cho di hodc thu cang nhi€u 10i ich v€é minh cang tot. MOt 18n
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n(fa, c6 mOt vi tri lanh manh nam & gilta: d6 1a su ton trong ban than
(self-interest).

Ton trong ban than khac vdi sy ich ky & chd, su ton trong ban than thé
hién nhiing gi ban nghi, cAdm nhan, va cu x{ theo nhitng c4ch giup ban
thuc hién dugc muc tiéu clla minh ma khéng nhdt thiét gay trd ngai cho
nguoi khac. Khi ban hanh d0ng theo céch ton trong ban than, doi nghich
vGi su ich ky, tlrc 1a ban c6 can nhac dén nhitng cdm nhan, nhitng mong
muOn va nhiing khao khéat cUa d6i phuong. Néu ban khéng 1am vay, ciing
dé hi€u néu doi phuong khong thda hiép véi ban va cudc song clla ban
dot nhién trd nén khé khan hon.

Hay 18y vi du tU cdc mOi quan hé than thi€t: Vi sao ma ngudi vg/chOng
cUa ban lai phdi & bén mOt ngudi khong quan tim dén cdm nhan cla
ho? Néu mOt trong cdc muc tidu clla ban 1a chia sé cudc sOng vGi ngudi
ban ddi ma ban chon, thi viéc ban quan tdm dén cdm giac cUa ho 1a 10i
ich 16n nhéat cla ban, du viéc dé khdng c6 nghia 1a ban phai danh d6i cac
cam giac cUa minh.

Mat khéac, su ich ky 1a su Trong dgi moi viéc dugc theo nhU ¥ minh ma
khOng c6 su thda hi€p, su gép sUc hay su quan tdm dén cadm giac va
mong muOn cUa ngudi khac. Nhitng ngudi ich ky phai chiu mOt sO phan
1a thuc hién cac muc tiéu clla minh mOt cach khé khin, culi cting 1a thu
duogc it hon tU cuOc sOng so v&i nhitng ngudi bi€t ton trong ban than.

Néu ban tra 10i cho cau hdi “Vi sao chiing ta di 1am?” bang cau “DE€ tra
cac hoa don”, thi t6i nghi rang ban c6 thé€ thi€u sy ton trong ban than.
Cau trd 10i nay am chi rang ban lam viéc D€ phuc vu cac chl ng cla
minh. Ngudi bi€t ton trong ban than c6 thé sé tra 10i 13, “DE duy tri tiéu
chudn cudc sOng cla t0i.” Tuy cd hai déu thu dugc két qua nhu nhau -
trd dugc cac héa don, nhung mOi ngudi ti€p can cau hoi t&r mOt 1ap
truong triét 1y khac nhau.

Con v€ mat cac mOi quan hé, ngudi chOng c6 th€ g cho ngudi vo mot
b6 hoa.
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D6 c6 phai 1a su ton trong ban than? Han nhién r6i! Muc dich cla anh ta
1a c6 mOt mOi quan hé gan két bén chat, anh ta c6 1gi khi “tdng qua” dé
dat dugc muc tidu cUa minh. Di€u ndy giip phét tri€n tinh hubng d6i bén
cung c6 101, trong d6 ngudi vQ ciing thu dugc 10i ich nhu anh ta. Ngu'gc
1ai, ngudi vO ciing sé c6 10i khi khuyén khich nhiing c(r chi yéu thuong
nhu vay bang mOt phan hoi khi€n anh ta hai long.

Cu xU bang tinh yéu thuong va su tl t€ vGi mOt phdn ddng lue cta ban
tu su

ton trong ban than khong phai 1a ich ky ma 1a mot thai dO truéng thanh
trude cuOc sOng. Nhin chung, t6i dang néi t6i nhiing su cho di kién dinh,
ch( khong néi dén nhiing viéc 1am tUr thién hay gitip d6 ngudi khac trong
ldc dau budn tam thoi. Ban sé khong ti€p tuc 1am viéc n€u khong nhan
dudgc ti€n luong, va tuy ban c6 th€ & lai mudn khong luong d€ gitip mOt
ngUdi dong nghiép, ban sé khong 1am thé moi ngay nhiéu nim trdi. Ban
s€ khong bao con gii ban nhan 10i yéu va tU b cac muc tiéu cUa minh
dé€ anh chang d6 c6 th€ thanh cOng hon trong cudc sGng. Ngoai ra, néu
ban khéng quan tdm dén cac muc tiéu clla minh trong cudc sOng, thi viéc
gl ngudi khac lai phdi quan tdm dén cuOc sOng cla ban thay ban ch(?

DPE cd dugc nhi€u niém hanh phic hon va thu dugc nhiéu diéu ban
muOn tU

cuOc sOng hon, hiy hoc cach hanh d0ng va phan hGi véi ngudi khac va
v0i cac tinh hudng theo cach 1am ting kha ning ban dat dugc mot cubc
sOng hanh phtc, hoa hgp, va man nguyén. Bi quyét 1a hoc cach tén trong
ban thdn ma khong ich ky.

DPE c6 dugc su ton trong lanh manh danh cho ban than, trudc hét ban
hdy tin tudng vao chinh minh. S€ 12 mot diéu sdng sudt khi nghi minh 1a
mOt nguoi tot.

Hay chdp nhén con ngudi minh vdi tat ca nhitng thé manh va di€ém yéu.
Nhung hdy cO gang thay d6i nhitng gi ban khéng thich va nang cao nhiing
pham chat ma ban thich 3 ban than. Hay nhé rang ban c6 quyén dugc 1a
chinh minh va dugQc thich chinh minh.
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That su ton trong ban than c6 nghia 1a c6 thé tu chim lo cho ban than ma
khong gay tOn hai dén ngudi khac. P& 1am dugc diéu do, tat ca nhiing
gi ma mOt ngudi tin tudng déu phai tuong dang v4Gi nhau, ma di€u nay
gan nhu 1a khong thé néu khong c6 sy tu chiém nghi€m va suy xét.

Trong nhitng ndm 1970, “Thé hé T6i4” phat tri€n manh. To6i nghi rang
théng di€p can ban da bi mat di va bi nham lan v&i khéi niém ich ky.
Nhi€u nguodi cd

gang t6n trong ban than nhi€u hon bang cach chiju trach nhiém va tu dua
ra cac quy€t dinh cho minh. Diéu nay t6t, nhung nhi€u ngudi khong nhin
dugc xa hon cac quyét dinh cta minh va cubc sOng cUa minh. Nhi€u
ngudi khong dé€m xia dén cdm giac clia ngudi khac va nhimg phép lich
su tOi thi€u gitp cho viéc ti€p xtic gilta con ngudi vGi nhau dé chju.
Bang cach diing sau blc tudng kinh mo duc cla su

ich ky, tuyén b® rang d6 1a su tén trong ban than, nhiéu ngudi di khong
d€ém xia dén nhing tdc dOng ma cac quyét dinh cla ho giy ra cho nguoi
khac.

co gang phan ddu dé€ thu dugc nhi€u hon tUr culc sOng 1a trach nhiém
cUa mOi ngudi trong ching ta. Nhung tOi khong dOng y vGi nhiing nguoi
c6 dugc thanh cong bang cach giam dap 1én ngudi khac. Viéc dat dugc
thi tOt. Nhung dat dugc bang cach danh dGi ngudi khac mét cdch khong
cdn thiét 1a van dé vé dao duc.

ChUmng tu si, cling gi®ng nhu sy ich ky, 1a mOt su bu trlr qua mUc cho sy
thiéu vang 1ong tu i ( self-love) cO ban. 10i cla Erich Fromm trong cuén
Escape from freedom (TrOn thodt turdo).

N

4
guyén vin: Me Generation. O My day 1a mot thudt ng(r ding dé chi thé

hé thoi bung n6 dan sO va dac di€m tap trung vao ban than cla nhi€u
ngudi. (ND)
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MOt di€u hién nhién 1a sy ton trong xa hdi hat ngudn tUr long tu &i.

Long tu i (va do d6 ciing chinh 1a su ton trong ban than) dugc hgp nhat
vOi su

ton trong xa hdi. Ban chon khong 14i xe khi dang say rugu vi hai ly do: 1)
Ban biét yéu thuong ban than minh, khOng mudn gy trd ngai cho sUc
khOe hay tuong lai clla minh va 2) ban khéng muGn gdy hai cho ngudi
khac. That ra, moi su tén trong ban than déu chta dung su tén trong xa
hOi dmot chUing murc ndo dé, gitp thic ddy nhitng mOi quan tam va
nh(ng di€u ban tin tudng.

Ban c6 thé chon khong vUt rac bira bai, khong phdi vi hanh dOng d6
khong dep ma bdi né khong thiic ddy nén vin hod ma ban mudn sGng
trong d6 hoac bdi nd sé

gay ra cic mUc thu€ cao hon. Ban ciing c6 thé bj phat tién hodc né sé&
md tién 1é

cho mOt loai hanh vi ma ban khéng mu6n ngudi khac 1am theo. Theo dinh
nghia, sU’ ton trong ban than bao gdm sy ton trong xa hOi. Nhung sy ich
ky thi khong. Su

ton trong ban than thi nhin vao cdc muc tiéu ngan han va dai han. Su ich
ky c6 pham vi nhd hep va vi thé thulng gay trd ngai cho muc tidu dai
han chinh clla mOt ngudi: dé 1a c6 dugc ni€m hanh phiic.

Dii ban theo triét 1y ton trong ban than vi 1y do nhan tU hay chi don gidn
la tur

tién b, khai ni€ém nay dem lai 1gi ich cho cd ban va xa hdi. Bang sau
day so sanh su khéac biét gilra su' ton trong ban than va su ich ky.

TON TRONG BAN THAN

iCHKY
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bat dau tur nhing di€u t6i mubn di€m dén cubi cung cho moi muc tiéu
cUa t0i 1a dat dugc nhiing

diéu t6i "can"

than trong chin chan

phan Ung bOc dOng

hanh d0ng can bang gilra thuc

bop méo su that va khang khang

t€ va cac muc tiéu ca nhan

nai ép mot cach tré con

huéng dén sy trudng thanh ca

tU' cho minh la trung tam

nhan va tinh than

hoa hgp vdi su ton trong xa hdi khong c6 két nGi vOi sU ton trong xa hoi
Chiing ta bié€t rang cdi tri€t 1y cho di-nhan lai khéng c6 tac dung. Diéu
quan trong 13, néu ching ta mudn ¢6 nhiing moi quan hé hgp luan thudng
dao 1y vGi nhiing nguGi khac va vGi ban than thi ching ta phdi biét quan
tam d€n xa hdi, an can chu d4o, tOt bung, ni€m nd va cé long trac &n doi
v6i nhiing mong muOn, khao khat va moi quan tdm cUa ngu0i khac. Diéu
quan trong 1a can suy xét xem cac quyét dinh cUa ching ta s& c¢6 anh
hudéng nhu thé nao 1én nguOi ban ddi, ban bé, ngudi quen, va xa hoi.
Gibng nhu mot vién s0i khi roi xubng nudc, cac gon séng nudc sé lan tU
sU ton trong ban than ra sy ton trong xa hoi.

MOt sO ngudi gan nhu hoan toan hudng dén ngudi khac va cho di tat cd

nh{ing gi ho c6. MOt s& ngudi thi gan nhu hoan toan tu luc, khong tin
tudng hay khong cho ngudi khac budc vao cudc doi ho d€ gitip d6. Nha
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sang lap phong trao Humanistic nh{ing ndm 1970, Abraham Maslow, tin
rang trang théi 1y tudng 1a trang thai phu thubc 1an nhau: su' cho va nhén
qua lai, su' sé chia va tin cdy. Bi€u nay cdn dén moOt y thitc vé ban than
manh mé, su 6n dinh vé cdm xic va niém mong mudn manh liét dugc
mao hi€m gan bo than mat.

Chuong 4
LAM VIEC TOT
PEM LAI CAM GIAC HANH PHUC

P i€u quan trong 1a hi€u dugc rang khi ching ta suy nghi va Ung x(f theo
nh{ing cach day yéu thuong, né gidp cho chinh nhifng cdm giac yéu
thuong tOt dep cUa ching ta dugc tang 1én. Hay nh& 1ai 16i Leo Tolstoy
viét trong cudn Chién tranh va hoa binh, “Chiing ta khong yéu ngudi vi
nh{ing diéu tOt dep ho 1am cho chiing ta, ma bGi nhiing di€u tOt dep
chiing ta 1am cho ho.” Khi chiing ta lam nh{ing di€u t6t dep cho ngudi
khéc diéu dé khich 1& ching ta dat suy nghi vao ding chO. Diéu nay gidp
chiing ta cAm thay tOt dep va hanh phtic. Thai d0 ndy cling hanh d0ng yéu
thuong va cho di tré thanh mOt di€u nhan dugc doi vdi chiing ta va doi
vGi doi phuong.

Nam 1957, Leon Festinger, nha tdm 1y hoc va 1a nha nghién c(tu, gidi thich
mOt hoc thuyét c6 lién quan dén su' bién minh nd lue. Ong tin rang khi
mOt ngU0i cang b6 nhi€u cong stic d€ dat dugc mOt muc tiéu cu thé,
ngUdi dé cang tran trong muc tiéu d6. SE 1a vo nghia khi tin rang: “R6i di
lam viéc vat va dé€ c6 dugc X va X chang c6 chiit gia trj gi". Trén thuc té,
nghién c(u 1a sy m& rOng cUa di€u nay: khi ching ta thuc hién cac nhiém
vU khé khin cho nhitng ngudi kho tinh, ching ta thudng dé bién minh
cho cac hanh dOng clla minh nhi€u nhat.

Bién minh no luc sé gitip gidi thich phan ndo truGng hgp ngudi vy bi

ngUdgc dai vira nhac dén va gitip ching ta hi€u thém vé sy yéu thuong va
lam thé nao dé

https://thuviensach.vn



yéu thuong ban than nhiéu hon. M6t tinh hubng thudng gap hon la khi
mOt ngUdi vo bi ngudi chdng nghién rugu doi x( té. Khi dugc hoi,
“Sao chi khong bd quach anh ta di?” C6 ay néi, “Nhung t6i yéu anh ay.”

Mac du chuy€n nay c6 nhi€u phitc tap, su “bién minh n6 luc” déng mot
vai trd quan trong. Néu ngudi vo, qua nhitng nb luc to ra cao thuong cla
minh, 13 phuc ting va tich cuc cho di nh{tng mén qua, t4 ra lang man va
noi chung, phuc vu cho

anh ta, thi diéu nay cfing s€ khong nhat thi€t khi€n anh ta yéu cd ay
nhiéu hon.

Du viéc d6 sé gitip cé dy yéu anh ta hon. C6 ay cang no luc trong moi 1.
Bién minh no6 luc (Effort justification): La mdt y tuGng va mé hinh trong
tam 1y hoc x4 hOi bat nguon ttr ly thuyét vé xung ddt nhan thirc
(cognitive dissonance) cUa Festinger. Bi€n minh nG Iuc 1a xu hudng cla
mOt ngudi nhdm trao mOt gia tri 1én hon (16n hon gié tri khach quan) cho
mOt thanh qud ma ho phai nd luc d€ dat dugc hodc vuon tdi dugc.
(ND)

quan hé thi sé cang bién minh cho n0 luc dé va cang khao khat muc tiéu
cUa minh hon: 13 anh ta. C4ch anh ta d6i x(r v&i c6 dy sé khong sanh
dugc vGi niém tin cla c6 ay rang anh dy la mot nguoi tuyét voi. Sau dé,
o Ay c6 khd ndng s& bdo v€ va bién minh cho nhiing Ung xU cla anh ta:
“Anh 8y mét.” “Céng viéc cla anh 8y cing thang.” “Anh ay khong CO
y.

Khi d6i x(r té vGi c6 dy, anh ta can bién minh cho hanh vi clla minh bén
trong.

it c6 kha ning anh ta sé€ tu ché trach bdi long tu trong ludn chOng 1ai su
thay d6i.

Thay vao d6, anh ta ché trach vQ minh, “Co ta dang bi nhu thé béi ¢ ta la
ngUudi dén sau” hay “Co ta chang d€ y dau” hay “Co ta khong hiu con
ngUdi t6i” hay mOt 10i gidi thich hgp 1y héa nao d6. Anh ta cang ché bai
cd Ay va cach Ung xUr
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cUa cd dy, thi tinh yéu cUa anh ta danh cho c6 ay cang it di. Khi su tan
duong gidm va su ché bai ting 1én, thi c6 dy lai cang bo ra nhi€u nod luc
dé€ 1am hai 1ong anh ta. Tinh yéu va su khao khat cUla c6 ay danh cho anh
ta do do6 sé tang 1én vi sé&

that kho hi€u khi th€ hién nhi€u nd luc dén thé cho mot ké “khéng ra
gi”, nén han 14 sdu bén trong anh ta phai la mOt ngudi tOt. N6i mOt cach
ngan gon, diéu nay trd

thanh mOt vong xody tiéu cuc, tU tao dOng luc cho minh.

Chang han, khi m6t ngudi néi rang, “tdi khong phai la ngudi lang man
bdi toi dang khong yéu ai cad”, di€u dé c6 thé 1a sai. Co thé diéu ngugc
lai md&i ding; nguyén nhan d€ ngudi ta cho di, chu ddo va lang man la
tinh yéu. Su bién minh no luc 1a quan trong d€ hiéu dugc linh vuc nay va
vi€c ap dung né trong thuc t€ 1a di€u rd rang. DOn tAm huyét vao mot
mOi quan hé&, van duy tri s linh hoat vdi cac ¥ tudng mdGi (ma mot 1an
n(ra doi hoi su' nd luc) va gidm di nhirg phé phan sé 1a mOt phan cla
cong thUc duy tri tinh yéu. Theo sau d6, cling quan trong khéng kém, 1a
ngUdi ban ddi phan hoi ban theo nhiig cach c6 nd luc, d€ anh/ cb ta
cling s& duy tri dugc tinh yéu véi ban. Hay nhé rang, ching ta c6 xu
hudng tran trong nhiing gi chiing ta b ra nhiéu cong sUic nhat.

Gi0 day khi ban da hi€u vé khai niém bién minh n0 luc, ban c6 thé ap
dung né6 véi ban than. MOt trong nhiing that bai 16n nhat trong cudc
sOng 1a chiing ta c6 xu hudng dat ngudi khac Ién trudc. Con céi. Cong
viéc. Viéc nha. Cac héa don.

Chong hodc vo. Ban bé. Va néu con thdi gian - ma ching ta gan nhu
chac chan

biét 1a s& khong con - thi ban c6 th€ danh cho minh.
Nhin chung, néu ban 1a mOt ngu0i nhu vay, ban gan nhu dat tat cd moi
ngudi va moi thu 1én truGec ban than minh. N€u ban no luc nhi€u nhu

vay vi ngudi khac va n6 luc rat it vi ban than, thi théng diép rd rang &
day 1a gi? Ban khong xUng dang. SU bién minh no luc nhdy vao va cudi
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cing 1a ban coi trong nhiing linh vuc khéac clla cuc s6ng ban hon 14 tran
trong ban than ban.

Thoéng diép 1a rd rang. D€ yéu thuong ban than va tran trong chinh su tOn
tai cla minh hon, hdy danh nhi€u céng stc cho chinh minh, cho nhiing
di€u ban mubn va nhiing di€u ban hang khat khao. Hay lam nhlng di€u
tuy€t vOi cho ban than. Hay d6i x( v4i ban than nhu cdch ma ban sé doi
xU véi mOt ngudi ma ban yéu mén. Hay doi x( véi minh nhu cach ban
sé d6i xUr v4i ngudi ma ban yéu cuc ky say dam. Hay thudng thirc thoi
gian ban danh cho minh va that su tan huéng moi phiit gidy ma ban danh
cho con ngu0Oi tuyét vOi nay: chinh ban!

Ban la quan trQng

Ngudi xUa néi rang, “Hay luu tim dén nhiing gi mat thay hon nhiing gi
tai nghe.” LOi néi 1a ré tién. Hay d€ y dén nhiing gi ngudi ta 1am, chr
khong phai nhitng di€u ho néi. N€u ban cé thé quan sat cach nguoi khac
doi xUr v4i ban than trong mOt nidm, ban s€ gan nhu cé thé két ludn
dugc rang ho khong tran trong hodc rat it tran trong su hanh phiic, cac
muc tiéu hay mong mudn cUa chinh minh.

Ho tu dat minh xudng cudi danh sach. N€u chiing ta danh nhi€u cong sl
nhat vao nhlng linh vUc quan trong nhat déi v&i minh, thi vi sao chiing ta
lai nam &

tan cudi danh sach d6?

C6 1an t6i hdi mOt than chU dang danh gia rat thap ban than, “Vi sao chi
lai mua nhitng mén qua?” Coé ay tra 10i rang cd dy mua qua cho nhiing
nguoi cd dy tran trong nhat va nhitng ngudi c6 ¥ nghia nhat doi vGi co
dy. C6 muOn thdy ho

vui va mudn bay td su' cdm kich viéc cé ho trong cuQc doi co dy. Co ay

cling néi rang, c6 dy c6 xu huéng dat nhi€u tdm tu va tién cla vao
nh{ing mén qua danh cho ho.
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T6i hoi 6 ay da mua gi cho chOng vao dip Gidng sinh. C6 ay néi rang da
mua mOt chi€c gbi 16ng ngdng hiéu Hutteritc Down dat tién. Khi toi hoi
thé€ c6 dy da mua tang minh céi gi, c6 ay néi dé 1a mOt chiéc gdi loai ré
tién ban & mOt bubi ban dd cii don kho. Thong di€p & day that rd nhu pha
18. MOt s6 ngudi c6 xu hudng nghi rang di€u nay 1a it quan trong. Khong
phadi vay dau! Ching ta tu

tuyén bd v&i minh, trong tiém thlc hodc mOt cach gian ti€p, moi khi
chung ta bd

qua co h0i dugc doi xr mOt cach tuyét vOi v&i ban than, 1a: “Minh khong
xUng dang dugc nhu thé.”

Hay hinh dung ban c6 mo6t cdp song sinh. Hom d6 1a sinh nhat cla chiing
va ban mua cho mOt dta mOt chi€c xe dap mdi cling nhi€u mén qua
khéc. P(a kia thi ban mua cho m6t d6i tat. Tuy rang ban néi ban yéu ca
hai dta nhu nhau, li€u d(ta nhan dugc qua 1a doi tat c6 cdm thdy ban yéu
ching nhu nhau khong?

Khoéng. Tat nhién 1a khong. Thai d0 Ung xU cUa chiing ta néi 1én rat nhi€u
diéu.

T vi tri nguOi dUng ngoai quan sat thai d6 hanh vi cla ban, ching tdi c6
th€, bang mOt sy chinh xac hgp 1y, xac dinh dugc ai 1a ngudi quan trong
nhat trong cudc doi ban. Hanh vi clla ban c6 néi mOt cach dong dac: LA
TOI? Néu khong phai, d3 dén lic ban can nhac lai thai d0 hanh vi cla
minh d0i v&i ban than.

Tbi khuyén khich ban c6 mdt cudc tinh thdm l1dng v4i chinh minh. Ban
khong can phai chdn dudng nhitng ngudi ngoai kia d€ néi cho ho biét

rang ban yéu chinh minh. Téi khong goi y ban khoe khoang hay tu kiéu.
Tbi ggi y rang ban doi x(f vdi ban than bang mdt su’ quan tdm va niém
dam mé nhu d6i véi mOt nguoi tinh.

Ban la trén hét
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C6 mOt quy tac chung d€ ban lam theo. N6 can dén mOt sy hiéu biét
thong thudng, nhung v4i mot chit suy ngdm né s€ cé ich cho ban: “Hay
dat ban than va ni€m hanh phiic cla chinh minh 1én hang dau va cla
nh(rng ngudi quan trong nhat v4i ban & vi tri th(t hai.”

Néu ban di may bay, ban sé thay cac ti€p vién hang khong thuc hién thu
tuc huéng dan ban cach s&r dung mat na khi trudc khi bay. Néu c6 tré
em di cung thi cac ti€p vién thudng s€ gidi thich rang trong truGng hop
4p sudt gidm, ban hay

deo mat na cho minh truGc va sau dé deo cho con ban. Vi sao? B&i néu
ban tinh tdo va an toan, ban mdi c6 th€ bdo v€ dugc con minh. RS rang,
néu ban c6 gang deo mat na cho con ban va roi ngat di, thi con ban it c6
khd ning gidip dugc ban.

Cho nén, bang cach chac chan rang ban dugc an toan, hanh phic, va
khOe manh - ban cé thé giip dudc con ban tot hon. Bang cach dat minh
1én trudc, ban 1am guong cho con ban moOt sO bai hoc rat quan trong
trong cuOc sOng. N&u t6i hdi ban mudn diéu gi cho con minh, ban sé néi
nh{ing di€u nhu: T6i mudn con tdi dugc hanh phiic va tu 1ap. Téi mubn
con t6i tOt bung va c6 1ong trac an trong khi c6 gang dat dugc nhimg
muc tiéu cUla minh. T6i khéng mudn con t6i hy sinh niém hanh phiic cla
minh chi d€ nhiing ngudi khac dugc hanh phic.

Pay 1a mong moi clla hdu hét cac bac cha me. Con ban sé phat trién mot
thai d0 lanh manh thé€ nao day n€u ban khong lam guong cho chiing bang
cach tu dat minh Ién truGc? N€u ban dat minh dUng th( hai sau con ban,
tUc 1a ban dang day cho chiing mOt bai hoc rat khong lanh manh vé su tu
ha thap bdn than va su quy Iuy.

T6i khong néi rang doi khi ban khong nén no luc hét minh vi con ban hay
bay td rat nhiéu tinh yéu thuong va sin séc. Néu ban thay con minh sap
chay 1én dudng cao tOc dé

chdi va chudng trinh truyén hinh yéu thich cla ban sap chiéu, thi ban sé

chuy€n su tap trung sang con ban. Hay ki€ém soat moi viéc. Hiy nhé
diéu gi 1a quan trong. Con ban va nhitng ngudi khac trong cuQc ddi ban
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can bi€t rang ban tran trong thoi gian cUa ban, nhiing khao khét cUa
ban va cac muc tiéu cta ban. Ban mubn cho ho biét rang ban sé

can nhac dén nhimg moi quan tam cla ho ciing nhu cla ban, va ban
ciing muOn ho lam nhu thé. Hay cho ho biét rang ban khong phai liic ndo
clng hodn lai cudc sOng cla minh vi bat ky ai. Néu ban hanh phtc va
kh@e manh, thi ban md&i c6 thé 1a mOt tdm guong tuyét voi vé slic khde
cdm xtc va tinh than cho nhiing nguoi khac.

Chuong 5
LAM SAO PE cO PUOC THU TiNH YEU BAN MUON

Néu ban khong quen yéu thuong ban than mOt cach tich cuc? Néu viéc
d6 khong dén mOt cach tu nhién? N&u ban khéng c6 cdm giac yéu
thuong ban than? Thi sao?

O khia canh nao dé, cau néi “bat chudc cho tGi khi ban lam dugc” c6 thé
ap dung dudgc cho 1ong tu &i. Hiy cu’ xUr nhu thé ban dang yéu, néi nhiing
10i yéu thuong va cac cdm giac s€ xuat hién theo sau d6. N€u chi biét
chO doi ma khong hanh dOng, ban sé chd

dgi 1au day. Gidng nhu khi mot ngU(\)’i néi rang khi nao vuot qua dugc
cdm giac sg thang may thi c6 y méi di thang may Vay No khong xay ra
theo cach dé. TruGc tién ban budc vao thang may rdi noi sg s€ bi€n mat
(xem Phan IV va VII vé cac khai ni€ém va cac chién lugc gitip ban gidm
di cac noi sQ). tu tudng cla chiing ta c6 mOt slfc anh hudng manh mé

khé tin 1én cdm xtic. Do d6, budc dau tién 1a hdy nghi dén nhiing ¥ nghi
ma ban c6 khi dang yéu say dam, va ap dung ching vGi minh. Budc th(r
hai 1a hanh dOng ruong Ung vGi nhiing vy nghi d6. Hay doi xUr véi minh
theo cAch ma ban sé& doi xUr véi mOt ngudi ban than, tuy€t voi va yéu
thuong. Khi ban dbi dai day yéu thuong tuong Ung v&i nhitng v nghi yéu
thuong, thi cAc cdm xtic ¢6 xu hudng xudt hi€n sau dé va ban sé thay
yéu thuong ban than hon. Mau chot & day 1a két hop cd viéc suy nghi va
hanh dOng. PUng chi 1am mOt trong hai, ma hay thuc hanh ca hai d€ cac
cam giac c6 thé thay doi.
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Né€u viéc doi xUr tuyét vOi v&i ban thdn c6 cdm giac ky cuc hodc khong
tu nhién, thi d6 1a vi né md&i la ch( khong phai vi né sai. Sau khi ban da
thuc hanh viéc yéu thuong ban than tich cUc, ban sé thay thodi mai hon
v@i viéc d6. D6 1a mOt qud trinh don gidn nhung 1a mOt qud trinh ma ban
s& muOn thuc hanh hang ngady trong sudtphan ddi con 1ai clla minh. Con
diéu gi c6 tdc ddng manh mé 1én ban than hon viéc doi xUr v4i chinh
minh bang that nhi€u tinh yéu thuong va su an can chu ddo moi ngay?

Dudi day 1a mOt vai y nghi ma ban c6 thé€ NGHI d€ xac nhan moOt 1an
n(fa tinh yéu danh cho ban than minh:

T6i yéu ban than t6i. Toi 1a mOt nguOi tuyét vOi va xUng dang dugc hanh
phuc.

T6i thich chinh minh, du t6i ciing mac sai 1am.

Tbi c6 thé ti€p tuc yéu thuong minh, k€ ca khi nhling ngudi khac khong
thé.

Tbi c6 th€ xUr 1y bat ky tinh huGng nao vi t6i manh mé.
Tbi bi€t rang du c6 ra sao, tdi van ludn c6 th€ yéu ban than.

Tbi c6 quyén dugc yéu ban than bat k€ t6i dd mac 10i 1am gi trong qua
khr.

Con day 1a nhitng di€u ban c6 th€ LAM d€ x4c nhan mOt 1an nifa tinh
yéu danh cho ban than minh:

Tu mua cho minh m6t mén qua, hoa hay bat cr th(¥ gi khac d€ bay to su
cam kich vi ban 1a chinh ban.

Tiéu tién thodi mai cho ban than nhu khi ban c6 thé 1am cho mOt ngudi
ban dén tU phuong xa.

Danh thém thoi gian cho ban than chi d€ tan hudng nhiing viéc khi€n
ban hai long nhat.
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Di massage. An mOt b{ra that ngon. Poc cu6n sach ma ban van mubn
doc.

Lui cac viéc khac lai mOt ngdy va bi€n ngay nay thanh moét “ngay dac
biét” chi danh cho ban.

Thu gidn. SOng chdm lai. Thuc hién mo6t chuyén di nghi ngan vao cudi
tudn sap t0i.

sU BAO PAM nh&n PUQ C TAT CA TiNH YEU
MA BAN MONG MUON

Nhan dugc tinh yéu cling gidng nhu di mua sdm. Néu ban dén clra hang
d€ tim mOt mén dO gi d6 cu thé va ho khong c6 th(f ban muln, ban sé
nghi “khi that” va di sang clta hang khac. Néu clta hang khac van khong
c6 th( ban mudn mua, thi ban ciing khong thay qué khé chiu va nglng
tim ki€m, ban sé di tim ti€p & noi khac. Pay la thai d0 ma ban mudn ap
dung vao viéc c6 dugc tinh yéu va su' cong nhan.

That khong may, nhi€u ngudi chi 1a sé khong cho ban th(r tinh yéu, su
ngdi khen hay su cong nhan theo cach ma ban mu6n, vao lic ban mudn.
HO c6 thé trao cho ban tinh yéu khi ban dang ban, dang qua phan tam dé
that su' cdm kich né va khong th€ hién né nhiing lic khac khi ban mudn
c6 nhi€u hon. Ban sé gidi quyét van d€ nay nhu thé nao?

Pon gidn thdi - hdy tU trao di€éu d6 cho minh. Ban biét rd ban than hon
bat ky ai khac.

Ban biét chinh xac ban mu6n dugc doi x(f nhu th€ ndo, bao nhi€u tinh
yéu thuong, loai

yéu thuong va cach yéu thuong ma ban mubn. Thay vi d€ ngudi khac

phadi ludn ra nhiing di€u nay, hdy 1am chU va nhan 13y trach nhi€m trao
diéu do cho chinh minh.
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Ban dau, da phan moi ngudi cdm thay ky qudc khi dOi x&r mOt cach that
sU yéu thuong v@i ban than. HQO chua tUng lam viéc nay va do6 1a mot
khai niém mdi. “Hanh dOng moOt cach yéu thuong doi v4i ban than u?
Toi phdi lam viéc dé nhu thé nao day?”

Ban sé lam vi€c dé gan giong v&i cach ma ban sé 1am cho ngudi khéc.
Gia s ban dang 1én k& hoach danh thoi gian cho minh vao cudi tuan nay.
Hay bat dau tU truGc d6 vai ngay va 1én ké hoach cho mét cudi tuan
tuy€t vOi theo nghia den. Hiy nghi dén vi€c danh thoi gian cho ban than
theo nhiing cach ddy yéu thuong va thi vi. Ban dau ban c6 thé cam thay
that ky cuc béi ban chua tung 1am thé nhung ban chi cdm thay ky cuc
ldc d6 thoi. S& khong khé dén thé n€u ban nghi dén viéc danh thdi gian
nay vOi ngudi ban that su thich “say dam”. Ban chi can dat “ban” vao vi
tri d6, va nghi cing mOt loai y nghi

do.

Hay 1én k€ hoach. Hay hao hing. Va trdi nghiém nhiing bi€én chuyén —
v€ mat tinh than va hanh vi - cho dén khi viéc nghi va 1am nhling diéu
nay tré nén tU nhién. Ban chi

cam thdy né ky cuc vi né mdi la ma thoéi. Hay luyén tap va ban sé€ mau
chéng quen véi viéc do.

cO1 RE cUA cAc cAM BAY CAM xiic

Cam bay cdm xtic - 1a su' khong thé€ thoat khdi moOt trang thai cdm xdc
khong lanh manh mét cdch ré rét - c6 thé 1a do su thi€u tinh yéu thuong
hay sy thi€u hiu rd gia tri

cUa ban than theo nghla r0ng va hep. Xuyen sult phan con lai clia cudn
sach nay, Chung ta s& ban v€ cac cam bay cdm xtic tram cam, lo au, lo
1ang va tlc gidn va cach thirc dé

thoat khoi ching. Con lic ndy, hdy cing nhin vao su khac nhau gilta mOt

ngUdi bi€t yéu thuong ban than va mdt ngudi thi€u tinh yéu danh cho
ban than.
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Trong minh hoa nay, tdi s& st dung mot vi du vé “thé gidi thay thé”:
Hay gid s rang ban dang sOng trong mOt cin nha ma ban KHONG THE
ra khoi do. P6 1a mOt ngdi nha 16n véi dU moi tién nghi va nhimng vat
dung tan ti€n nhat. N6 c6 nudc sach ludn chdy, tu

lanh va t0 da day thic dn. Cac kho du tr(t va day ap, va c6 mot nha kinh
gan v&i ngdi nha cung cap dU moi th( hoa qud tUCi va rau xanh ma ban
c6 th€ muln.

MOt ngudi ban clia ban ghé choi va ¢6 8y mang dén hai tdi dO tap hoa
lam qua cho ban. Ban c6 th€ thay cdm kich va néi di€u gi d6 nhu, “Cam
on cau rat nhi€u. Cdu khong can phadi mang gi dé€n dau vi cac kho chan
cUa minh di ddy ap roi. Minh s& dat dG tap phdm 1én ban nay. Cam On
cau rat nhiéu vi di mang dén mén qua tuyét vOi thé nay. Cau c6 mudn
in hay uOng gi khOng?”

Tuy ban khong can dén bat ky mOt mén tap pham nao, ban van cam
kich trudc su chu ddo cla c6 ay qua mén qua, va ban moi ¢ ay cling dn
do an clla ban. Nén ¢6 hdy dén va khong mang theo bat c(f mén d0 an
nao, di€éu dé vdi ban ciing khong sao. Ban van s€ vui ve chia s€ d6 in
vOi c6 Ay vi ban c6 nhiéu.

Nhung diéu gi s& xdy ra n€u ngudn nudc sach cla ban tré mau, tU lanh
va tU da trOng khong, nha kinh khéng c6 gi ngoai bun nhio va trong chan
cUa ban chi con 1ai mOt hdp ca4 moi? Theo yéu cdu mang do &n dén,
nguoi ban clla ban dén. Nhung khi c6 ay dén gan nha thi ban phat hién
la c6 dy khong mang theo gi cd. BOi vdi ban, di€u nay quan trong ghé
gOm. Chan d6 cla ban trOng khong va ban dang bat dau cam thay mot
chit tuyét vong.

Khi ban m3 c(fa cho ngudi ban, ban cé thé c6 hai phdn Ung: 1) Ban sé
hoa nha mdi c6 ay vao nha va c6 th€ cling dn chung hOp c4 moi cubi cling.
Ban muln d6i xU lich su vGi c6 dy vGi hy vong rang n€u ban tot thi
ngay mai cO ay sé mang_ do &n dén cho ban. 2) Ban c6 thé ndi néng voi
cd 8y vi ban cam thady rang viéc c¢6 ay khong mang d6 an dén nhu
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ban bdo 1a mOt cach gian ti€p de doa sy sinh tGn cla ban. Hay clng dbi
dién v&i diéu nay, khong c6 su gitip d& cla co dy, ban sé khong c6 thitc
an. Ban cing thang va lo 1ang. Cho nén ban kho chiju, buc minh va doi
hoi, hodc ban ngam bang 1ong, nhugng bo va “lam than”. Du cach nao,
ban ciing cdm thay ban khoan va lo 1ang 1am sao d€ c6 dugc thém do

~

dl.

Chac ban da biét t6i dang dan vao van d€ gi. Néu nhu d6 an tugng
trung cho tinh yéu thuong? Né&u cac chan cla ban day tinh yéu thuong,
ban c6 tat ca tinh yéu thuong (yéu thuong ban than that su) ma ban can.
Khi c6 ai d6 dén va cho ban thém tinh yéu thuong, di€u d6 that tuyét voi,
nhung khong can thiét. Ban rat cdm kich trudc mén qua tinh yéu

thuong clla co6 dy va cAm on c6 ay. Nhung ban khong doi hdi né vi ban
da chdm s6c cho khu vuOn clla minh, va c6 du da tinh yéu thuong tUoi
m&i chd dgi ban mOi ngay. Ban cham séc khu vudn cla minh hang ngay
d€ ddm bdo rang né dugc tudi tot va ti dé tao ra nhi€u sdn phdm rau
qud doi dao.

Né€u chi c6 moOt it tinh yéu thuong (hay long tu i) trong nhiing tU chan
ay, khong c6 tinh yéu tuoi m&i moc 1én trong cin nha kinh clla ban va
mOi th(r hodc da chét kho hodc dang thoi thép? Ban s€ cdm thdy thé nao
néu ngudi ban clla minh dé€n ma khéng mang theo th(f tinh yéu han nghi
ban dang cdn? Ban sé€ c6 xu huéng, mOt 1an nlta, mac nhan, to

ra vui v€ dé thuong qua mUrc va lam than. Ban mu6n co dy thich ban.
Yéu thuong ban.

Cho ban sy cong nhan ma ban nghi ban cdn dén mUc tuyét vong. Ban
khong gilr viing 1ap trudng trong cac y ki€n clla minh. Ban sé khong bay
t0 nhitng quan di€ém db6i 1ap. Ban sé€ c6 xu hudng tang rat nhi€éu nhiing
10i n6i doi 1ay long trong mOt nO luc nham chi€m dugc cdm tinh. Ban
s khong 1a chinh minh. Ban sé cdm thay minh that yéu dudi va bi

hoan canh chi phoi.
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MOt khd ning khéc 1a ban c6 thé trd nén khé chiu vGi c6 dy vi da khong
mang dén cho ban tinh yéu ma ban can. Ban sé thdy buc minh va c0
gang ki€m soét c6 Ay, xem thudng c6 ay hay khé tinh vGi ¢6 ay hon. Ban
c6 th€ trd nén doi hoi, ki€m soét hay ngugc dii hon khi ban cdm thay
rang qua viéc tU choi khong cho ban tinh yéu thuong, c6 dy da theo mOt
cach nao d6 de doa d€n ban, hanh phiic hay su ton tai cUa ban.

Tuy con c6 cac phan Ung cdm xic khéc, trén day 1a hai cam bay thuOng
gdp nhat &

nh(fng nguoi thi€u vang nguon cung tinh yéu thuong ban than. Gidi phap
dé€ thoat khoi nhitng cam bay cdm xtc nay 1a hdy tu cung cap cho minh
mOt tinh yéu thuong ban than vira d0 d€ khong phu thudc vao su cung
cap tinh yéu thuong cla ngudi khac. N€u ban tap trung vao viéc nhan
tinh yéu tU nguoi khac, ban s€ c6 xu huong ludn ludn lo 1ang, biét rang
lic nao ho ciing c6 thé€ gidi han su yéu thuong cla ho danh cho ban.

Dudi day 1a nhling huéng dan ti mi vé€ cach lam thé nao dé€ tu cung cap
cho minh nhiéu tinh yéu thuong ban than hon - hdy thuc hién nhiing viéc

ndy cang nhi€u cang t0t moi ngay:

1. Hay bat dau vdi viéc tu nhan rang ban 1a mdt ngudi dang dugc yéu
thuong, dugc hudng hanh phiic va su man nguyén.

2. Hay né6i chuyén v@i chinh minh theo nh{rng cach yéu thuong - Pung
bao gi0 tu ha

thdp minh bang bat c( cach nao!

3. Hay do6i xU tich cuc v&i badn than nhu cach ban sé doi x& véi mot
ngudi ban rat than hodc véi nguodi ban yéu.

4. Nhin chung, trU rat it ngoai 1€, hdy dat cdc moOi quan tam ngan han va
1au dai cUa ban 1én tru'dc nhat.

5. Hay c6 mOt sU rd rang trong tU tuéng rang ban s€ chap nhén hodc
khong chap nhan nhiing Ung x( nao tU ngudi khéc, va sau d6 ch/ chap
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nhan nhig Ung xU phut hgp vGi cac tiu chudn cta ban.

6. Khong bao gi0 d€ ban than minh bj d6i x( tOi té. Hay doi x( mOt cach
tuy€t vOi vOi minh, 1am tdm guong cho ngudi khac vé cach ma ban
muOn ho dbi xUr vdi ban.

7. BUng ti€c chi tién cho ban than chi d€ truyén ra mOt théng diép rang
ban yéu thuong va tran trong chinh minh.

8. PUng bao gi® 1am di€u gi mao hi€m dén ban than hay hanh phtc cla
minh mOt cach khong cén thiét.

9. Hay dat hanh phtc cla nhiing ngudi quan trong nhat véi ban & vi tri
th( hai sau hanh phiic cla ban.

10. Tich curc theo dudi cAc mOi quan tdm, cac sq thich va dam mé ma doi
v@i ban 1a dac biét va khién ban hai long.

11. Hay lam cac hoat dOng dem lai nhitng thanh qua c6 thé€ thay dudgc;
xdy dung, sang tao hay trong mot th(r gi do.

12. Hay lam nh{mg viéc gitip gép phan vao su hanh phiic va manh khde
clla nguoi khac; vi du, tinh nguyén gitip d& & bénh vién, tham gia lam
mOt Anh 16n hay Chi 16n,

S giup

dG mOt ngudi hang x6m hay mOt ngudi ban, thuc hién céac c( chi tlr té
ngau nhién, gy bat ng® cho moét thanh vién trong gia dinh bang mot th(&
gi d6 d&c biét hay th( gi d6 ¢6 ¢ nghia v6i ho.

13. Bi€u 10 nhiéu hon nhitng 10i néi va ctr chi th€ hién tinh yéu va su yéu
mén v&i nhitng ngudi ban quan tam; bi€u 10 cho ngudi khac thay tam
quan trong va y nghia clia ho

do6i vOi cuOc doi ban.

2
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Nguyén van: Big Brother of Big Sister- mOt chuong trinh @ My, tinh
nguyén lam anh nudi, chi nudi d€ chim séc mOt em nhd gdp khé khin vé
tam 1y hodc gia dinh, ti€p xtic hodc chia sé d€ gitip cac em truéng thanh.
(ND)

14. Hoc qua vi€c lang nghe va thuc hanh; phat trién cac ky nang mdi va
cac hoat ddng md&i xuyén subt trong nam.

15. An uOng lanh manh va tap th€ duc déu dan - né truyén tai mot thong
diép vé su tran trong than thé ban.

16. Yéu thuong ban than bang ca tri 6c, thé chat, tinh than va ly tri nhu
nhau.

17. Bung cho phép ai hay bat c(t di€u gi “lay cap” ngay hom nay cla
ban. Hay khi€n cho ngdy hém nay 1a ngay tuyét v0i nhat cudc doi ban...
va lén ké hoach cho né nhu thé!

18. Danh thdi gian mOi ngay hay moi tuan “cho riéng minh”. Day la thoi
gian ban danh ra chi d€ 3 mOt minh va tadn hudng su dong hanh cla
chinh minh ma khong bi xao nhang b&i ngu0i khéc, tivi, viéc doc hay
hoan thanh céc viéc (Xem “Bai tap yéu thuong ban than”).

“Toi PHAI LAM Gi?”

1. Hinh dung hodc tudng tugng ban mudn ngudi khac doi x(, noi
chuyén hay cham vao ban nhu

thé€ nao. Hay lam th€ v4i minh moi ngay

2. D3t ra cac gidi han. Hay néi 'Khéng" hay d6i dién truc tiép VO1 bat
ky ai doi xUr v&i ban theo nhfng cach ban khéng thich Hay lam cho
ngU0oi do v thlrc dugc c4c ranh gidi cla ban va thuc hién né. Hay noi va
hanh d6ng mOt cach thang than va tu tin. Ban c6 quyén dugc nhan su
doi xU theo cdch ban muOn ma khong can phai gidi thich.
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3. Khi thay can tinh yéu hay su chd ¥ clla ngudi khac, hdy xem dé nhu
mOt dau hiéu rang ban chua yéu thuong ban than du nhi€u. Hay hudng
lai su tap trung va chi y cla ban vao nhiing viéc yéu thuong gilp xoa
diu ban.

4. D€ 1am tang tinh yéu thuong danh cho ban than, hiy 14p mOt danh sach
nh{ing vi€éc ban mu6n 1am cho minh, nh{tng ni€m VUI thich, nh{ing diéu
6 10i cho ban, va thuc hién danh sach d6 hang ngay.

5. Lap mOt danh sach nhiing cau néi yéu thuong ban than c6 y nghia vdi
ban. Hay doc di doc 1ai nhitng cau néi nay cho dén khi ching trd thanh tu

nhién va 1a moOt phan cla ban.

6. Tao mOt danh sich cac hoat ddng dac biét, va thuc hién mo6t hoat
dOng moi tudn hodc mobi ngay: doc mOt cubn sach, nghe nhac, di dao,
thuc hién mOt chuyén di nghi ngdn cubi tuan, tham gia mot cau lac b0,
di massage, danh thOi gian yén tinh cho ban than, V. V..

7. Cho di bang nhiing cach ma ban thay hai 1ong hodc thGa man.

8. Thé hién tinh yéu va su’ yéu mén nhi€u hon; san 1ong cho di va dén
nhan nh{rng 10i khen.

TIEU PIEM cUA MUC

Phat tri€n sU ton trong tich cuc vo diéu kién doi v4i tat cd moi ngudi
gOm ca ban than ban.

Chap nhén 1a budc dau tién d€ c6 thay doi - trudce khi xudt hién su thay
doi. t6t hon hét 1a ban chap nhén vOi nhimng gi dang cé.
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Phat tri€n su chdp nhan bang cach chap nhan nhing su that va sau dé co
gang thay d6i nhitng diéu ban khong dOng tinh theo mOt céch tich curc.

. Tinh yéu thuong trudng thanh 1a tinh yéu thuong c6 diéu kién va khién
ngudi khac doi x(r véi ban theo cac gidi han clla ban va ton trong cac
ranh gidi cla ban.

Nh{ng ngu0i lanh manh vé& cdm xtic s€ yéu thuong chinh minh bat ké
kha ning, 10i 1am va nhiing gidi han clia minh c6 thé nao.

Mac du ban c6 thé€ rat khao khat tinh yéu thuong va su' cong nhan cla
ngudi khac vi nhiing 1y do cdm xiic va thufc t€, thi sy that 1a BAN
KHONG CAN né.

ich ky trc 1a hanh dOng theo cach ¢ gang chi thu 1¢i cho minh khéng
quan tdm dén nguoi khéc.

Su ton trong ban than hoa hgp vdi su ton trong xa hdi va né can nhac
dén ngudi khac cling nhu

dén ban than minh.

Né€u hanh x( theo nhiing cach tOt dep thi cAc cAm nhan theo sau do sé c6
xu huéng tich cuc va lanh manh.
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Hay doi x(f vOi ban than nhu th€ ban dang doi dai véi mOt ngudi ban tot
hodc doi dai hon thé.

Hay dat ban than 1én truGc nhat va dat nhimg ngudi quan trong v4i ban
G vi tri th( hai.

Phén phu luc
Bai tap yéu thuong ban than

Trong mOt tudn tOi, ban hiy ngdi trudc guong it nhat 5 phit mOi ngay,
khong lam gi khac trong khodng thdi gian nay.

Ban c6 nhiém vu tU gid dinh rang ngudi ma ban thay trong guong la
mOt ngudi hoan toan tach biét véi ban nhung c6 mOt cubc sOng giGng
hét. Cling cha me, cung céc trai nghi€m, cam giac, nhiing gian nan va dau
khG. Moi th(r déu y hét.

Bay gid trach nhiém cla ban la néi chuyén vGi ngudi nay thanh tiéng va
khié€n c6 dy (hodc anh dy) hoan toan cdm thdy tuyét VO vé ban than.
“Lam cho cd dy thay am ap" nhu thé€ ban dang néi chuyén vdi nguoi
ban than nhat clla minh. Hiy cO gang d€ bay td su tha th(r va thau hiéu
vOi co ay.

Hay néi v3i cd dy rang cd dy quan trong vGi ban th€ nao. Hiy thé hién
sU chu déo va truyén céc gia tri cUa cd dy sang ban. Hay lam di€éu nay
bang tinh yéu thuong, sU diu dang, an can va kién nhan.

PHAN II

CAM bay KHONG c0 Y

LOi dé muc

[0 Ban thuong c6 xu hudng cdm thay khé chiu vé su vi€éc nao nhat?
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[J Con ban di choi qué gio gidi nghiém?

[0 C6 ngu0i doi xUr thi€u tén trong vGi ban?

0 Khéng dugc tran trong hay cong nhan?

O Ngudi vo hodc chOng ban vé mudn ma khong goi dién bao trudc?
[0 Cac cuOc tranh cai? Nhiing bat dong y ki€n? SU ngoan cO?

O Bi bat qua tang lam di€u gi d6 sai trai?

[ Choi khong hay trén san golf hay 3 mén thé€ thao nao d6 khac?

[0 MOt ngu0i ho hang hay mOt ngudi ban than thi€t qua doi?

O Bl 1Ura d6i?

0 Bao hanh tré em?

Hay nghi vé nhitng di€u ma ban c6 xu hudng nhay cdm khi nhac dén.
MOt sO ngudi c6 thé vugt qua dugc dé dang chuyén bj trOm mat xe
trong khi 1ai rét buc boi khi thdy mOt vét xudc trén chi€c dia CD yéu
thich. MOi ngudi mOt khac. Cac Linh vuc "d€ goi nhi€éu cdm xtic" cla
ban la gi?

Khi con nhd, ching ta chua bao gid chinh thifc dugc hoc A vé ki€m soat
cam xuc.

Chting ta hoc doc va hoc viét. Chiing ta hoc dia 1y va biét rang Tréi dat
quay quanh Mat trGi hét 365 va 1/4 ngay mOi nam. O nha ching ta hoc
tat dén moOi khi ra khoi phong hay ngdm miéng khi nhai va néi “xin 16i”
mOi khi g.

Trong tat ca nhing di€u rat quan trong ma chiing ta dugc chinh thirc hoc,
chua ai tUng day ching ta v€ cach ki€m soét cac cdm xtic cla minh. Cha
me ching ta khong bao gi0 that su day ching ta v€ viéc ki€m soat cAm
xtic. Ching ta khong dugc hoc né 6 nha hay @ bat ky ndi nao khac. Ki€m
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soat cdm xuc khong dugc day bdi khong ai bi€t cadc cAm xtc c6 th€é dugc
ki€m soat nhu th€ nao. Tham chi ngudi ta con khong hé'

nghi dén van dé€ ki€m soét cdm xdc.

Khi con nhd, ban dugc ky vong hoc dugc nhirng cian ban cla viéc doc,
viét va lam toan, nhung khong ai chi cho ban cach d€ ki€m soat cidc cdm
xtic cUla minh. Ngui ta chi chd dgi hy vong 1a ban biét, ma khéng can
dugc day. Pay chinh 1a ndi dung clla muc nay.

DP0i vGi da s ching ta, cha me ching ta thudng ngac nhién béi nhiing
10i sai trong phép xa giao hon 1a nhitng gi thubc v€ logic. Chiing ta 16n 1én
theo mOt cach ma dOng co thic day cho cach Ung xU cla chiing ta dOn tUr
khao khat c6 dugc su chdp thuan cla xa hOi ch(r khong phdi dén tUr cac
nguyén tac dao dlc. Thay vi day ching ta nghi cho minh, da sO ching ta
dugc day nhac lai cau trd 10i ding ma khong suy nghi.

Chiing ta danh nhiéu thOi gian d€ nghi xem nén di dau vao ky nghi hon Ia
dé nghi

vé nhiing suy nghi cUa minh. That sy thi, c6 bao nhi€u ngudi danh ra 10
phit mOi ngay hay tham chi m6i ndm d€ nghi vé nhu‘ng suy nghi cla
minh? Kha ning suy ngam 1a t6i quan trong trong viéc ki€m soét cic cdm
xtic va s€ 1a trong tdm cUa muc ndy. P4 dén lic ching ta di vao bén trong
va y thirc sdc bén hon vé qua trinh tu duy cUa minh.

Suy nghi va cdm xuc cla chiing ta hoan toan gan chat vGi nhau. Khi ban
kham phéa dugc qua trinh hinh thanh nén cic cam xic, hdy day lai cho
nh{rng nguoi khac. Piéu nay sé c6 tac dung gitip ban ti€p thu dugc cac
bai hoc trong cuOn sach nay... vi chiing

ta thuOng day gidi nhat vé nhiing di€u ching ta “can” dugc hoc nhat.
Viéc day lai nay ciing dem lai hai 10i ich khac n{fa: 1) ban sé€ y thc hon
nh{ng chd ban chua hi€u 16 va sé 1at 1ai nhiing trang nay dé€ hiéu dugc
rd hon va 2) ban dem lai cho ngudi khac moOt sy gido duc ma ho rat
thi€u trong qué trinh trudng thanh va diéu dé sé mang lai 1gi ich rat 16n
cho ho.
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Chuong 6
HOC TRO GIOI - BAI HOC TOI

D iéu gi khién ban phié€n long nhat? Ai lam cho ban tlc gidn nhat? Biéu
gi khién ban lo lang nhi€u nhat?

Ngudi chOng hodc vQ cla ban cé khi€n ban ghen tuéng khong? Thoi
tiét, cong vi€c, moi quan hé, lam phat hay céc loai thué€ khi€n ban kiét
sUrc va buc b0i?

Ban trd 10i nhitng cau hoi trén nhu thé nao? Ban cé chi ra bat c(r diu gi
khach quan vi nhu ban bi mat viéc, bi trOm mat xe, con céi cai lai ban,
néi doi ban, bi di€m kém, ngudi ban ddi dong dua véi ngudi khac hay
thuong vé mudn? Danh sach nay ciing cd nhan nhu chinh ban vay. Nhung
néu ban tra 10i bat ky mot cau hdi nao & trén bang viéc dan ra mot diéu
gi d6 khach quan, nghia 1a ban dd mac phai mot sai 1dm nghiém trong
trong 10i suy nghi ma t6i s€ gidi thich ngay sau day.

Né€u ban hdi m6t ngudi binh thuGng 1a vi sao ¢6 dy cdm thay t€, gian
d{r hay lo 1ang — cd dy s€ trd 10i ban rang mot diéu gi dé khach quan da
gay ra tinh trang ay &

cO ay. Tuy di€u nay l1a khong diing, d6 1ai 1a diéu ma xa hdi cla chiing ta
tin nhu vay.

Chuing ta chinh 1a nguyén nhéan cho c4c cdm xuc cUa chinh minh, ch(&
khong phdi diéu gi d6 bén ngoai, v&i mOt ngoai 1€. Toi s€ gidi thich
ngoai 1é do trong giay lat.

Khi con nhd ban 1a mOt hoc trd rat gidi trong hanh vi con ngudi. Ban hoc
dugc moOt vai ngdn nglt, cach giao ti€p xa hdi, cach lich sy, doc, viét va
lam toan. Ban biét dugc chuyén gi sé xdy ra khi ban cham vao céi gi
néng va dao sac c6 thé gdy ra di€u gi. Ban dugc day vé sy tinh t€ trong
giao ti€p gilta con ngudi v4i con ngUdi va tham chi doi khi con c6 thé ké
chuy€n cu0i. Pay khong phai 1a nhiing chi€n céng nhé doi véi moét dra
tré. Ban la m&t hoc tro gioi.
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That khong may, 1a mOt d(fa tré, ban tin phan 1én, du khong phai hoan
toan, vao nhiing gi ban dugc bdo. Pa s6 nhiing gi ma tré con doi dién la
nh{ng phép tac hién

nhién nhat. Phan 16n nhitng bai hoc khong dé thdy, hodc dugc an v,
hodc khéng dugc néi ra dudng nhu khong dé dugc tré dé€ y dén. Néu
ban bao mOt da tré rang no 1a mot

“c6 bé hu” khi n6 1am di€u gi d6 sai, va n6 sé hoc dugc rang viéc mac
sai 1am s€ xac dinh gia tri cUla né. Tuy n6 sé khong bao gi0 gidi thich
diéu d6 theo cach ndy, va d6 khong phai 1a thong diép ma ching ta muGn
truy€n dat, thi d6 van sé& 1a mot bai hoc khong néi ra d6i v6i né. Chang
phai da sO ching ta d€u nghe di€u dy khi con nho sao?

C6 phai da sO chiing ta luén khé cdm thay tOt vé bdn than? Tuy c6 nhiing
ngoai 1€, da sb tré em da gdp kho khan trong vié€c tu thich va chap nhan
chinh minh.

Ban 1a mOt hoc tro gidi bdi mot trong nhiing di€u ma ban gan nhu chac
chan d3 hoc dugc tlr cha me ban - ch( chua néi dén xa hoi, ton gido,
truOng hoc va ban beé - 1a diéu c6 thé€ khién ban budn phién. Ban nghe
va chiing ki€n di€éu d6 mOi ngdy. Me ban hét 1én khi thdy mOt con nhén.
C6 ngudi 1ay trdm mdy cat c6 va bl ban gidn dién Ién.

Anh trai ban sap thi viét va rat lo 1ang cho bai thi viét d6. Ban hoc dugc
rang cac tinh huOng va nhiing di€u bén ngoai ban than c6 ning luc khién
ban cdm thay c6 10i, trc gidn, lo 1ang hay lo au bon chon. Khi két thiic
chuong nay, t6i hy vong c6 thé thuyét phuc dugc ban rang nhitng diéu
nay 1a khong ding. Tham chi khong cé chit mdy may nao ding.

Bai hoc nay - rang ngudi khac hay vi€c gi d6 khac c6 thé gay dau khd
cho ban -

duogc cho 1a ding va dugc hdu nhu tat cd moi ngudi tin theo. N6 chi 1a
dudgc truyén cho ban mot cach vo thirc. Khi tin rang ngudi khac cé thé
khién ban dau kho tlc 1a ban da dat quy€n khong ché cac cdm xiic cla
ban vao tay ngudi khac. Pay 1a diéu ma ban khong bao gio mudn lam. N6
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s& dat ban vao moOt vi tri bat Iuc va bj thao tiing, 1a nén tdng cho cam bay
cam xuc.

CHUNG TA BIET PUQ C NHUNG PIEU CHUNG TA PANG BIET
NHU THE NAO

Vao dau thap ky 1900, mOt nhém nha nghién cltu da dé€n mot khu viurc
dan cu

G Thanh phO New York goi 1a “Hell’s Kitchen6” . Trong vong 10 nim, c6
11 tbi
H

6

ells Kitchen - tam dich: Nha b€p cla Pia nguc. Noi sdn sinh ra cac t0i
pham. (ND)

pham bi truy nd cla FBI sinh ra & Hell’s Kitchen. Van dé dat ra 1a “Piéu
gi da khi€n cho mOt khu vuc nhé nhu vay 1ai sdn sinh ra nhiéu t6i pham
qué khich dén thé?»”

Cho nén ngu0i ta di bat ddu mot cudc nghién c(tu. Cac két ludn vé co
ban la: Su khac nghiét cUa diéu kién sOng, nhu nghéo doi, bao luc va ti
pham (céc tac nhan kich thich -stimuli), 1a nguyén nhdn cac ca nhan nay tré@
thanh t6i pham (phan Ung -response). Ly thuy€t ma sé 1a mé hinh cho
nhi€u chuc nam sau d6 ndy dugc biét dén vdi tén goi Thuyét Kich thich-
phan Ung [Stimulus-Response Theory] (hay con g0i la Thuy€&t S-R).

Thuy€t S-R cho rang c6 m6t Tac nhan kich kich (méi truGng & Hell’s
Kitchen) tao ra mOt Phan Ung cu thé (hanh vi cla t0i pham). Pi€u nay
trén b&

mat duOng nhu chinh x4c 13 cdch moQi viéc xdy ra. Cé6 mOt tac nhan kich
thich: mOt con ran, va c6 mot phan Ung: s@ hai va la hét. Trudc khi nhin
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thdy con ran thi ngudi dé binh thuOng va bay gi0 thi anh ta s hai. C6 vé
nhUu viéc con ran 1a nguyén nhan gy ra nOi s¢ 1a diéu hop ly.

Van dé 1a n6 c6 vé nhu hop 1y, nhung trong thuc t€ lai khong phai nhu
vay.

D6 1a mOt sy danh 1Ura dua trén cach tu duy khong chinh x4c va cac nhan
thlrc sai 1dam. Ngu0i ta da tim ra chO sai sot nhu sau.

Sau khi bdn bao cdo Thuy€t S-R dugc dua ra, n6 dugc xem xét can than
nhu

cac nghién c(fu khoa hoc déang tin cay khac. C6 mOt vai van dé phat sinh
dan dén nhi€u cau hoi hon va cudi cling 1a mOt nghién c(ru khac dugc
thuc hién. Cac nha nghién cUu quay trd lai Hell’s Kitchen va phat hién
rang hau hét cac cd nhan khac sOng trong ciing moi trudng voi cac “tOi
pham bij truy na clla FBI” lai 1a nhitng cong dan guong mau. Néu méi
truOng (tac nhan kich thich) khong doi, thi vi sao né 1ai c6 thé€ tao ra mot
két qua khac han nhu vay (phan Ung)?

Nghién cUu th(r hai phat sinh tU-cau tric co ban dugc phan 16n ngudi st

dung ngay nay. Do la Thuyét S-O-R. C6 mOt Tac nhan kich thich
(Stimulus) c6 san va tlly vao cach ma Sinh vat (Organism) nghi v€ tac
nhan kich thich nay nhu

th€ ndo ma san sinh ra mOt Phan Ung (Response) cu thé.

Hai d(ra tré dang chdi trong cong vién. Ca hai déu liéc thdy mot con ran.
MOt d(ra hét 1én va chay di, trong khi d(ra tré kia c6 th€ bj gidt minh
nhung sau d6 to mo dén gan con ran. Vi sao lai khac nhau nhu th€? Moi
d(a tré nghi v€ trai nghi€ém dé khac nhau.

Pa c6 nhiéu hinh mau md phdng lai khai niém co ban cua thuyét S-O-R.

MOt trong nhitng hinh mau kha dung nhat 1a Thuyét A-B-C cUa Tién si
Albert Ellis?7
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trong d6 A 1a Su ki€n kich hoat (Activating Event), B 1d Hé thOng ni€ém
tin (Belief System) va ¢ 1a Hau qua (Consequence).

Sy HINH THANH CUA CAM xiic

C6 vo sO diéu c6 thé dua dén cac cdm xic cla ban va sau d6 khién
chting thay dGi. Cac ¥ nghi, ni€m tin, quan niém, tri€t 1y, va thai dd cUa
ban tat cd déu thubc moOt pham try, tat cd déu thudc vé€ ndi tai, va phan
16n thudc su ki€m soat cUa ban. Hay luu y di€u t6i néi: “phan 16n thudce
su' ki€m soat cUa ban”. Tlc 1a mOi con ngudi chiing ta khong c6 dugc su
ki€m soat hoan toan va tuyét doi d6i vdi cac ¥ nghi cla minh.

7 Thuyét nhan céch tu duy. (ND)

Chiing ta c6 thé phaét tri€n dugc su ki€m soét tuy€t v0i, nhung né khong
phai 1a khong c6 khi€m khuyét. N6éi mOt cach don gidn, c6 qua nhi€u
nhan t6 anh hudng dén suy nghi cla chiing ta d€ c6 thé€ phat trién dugc
cac k¥ nang tu duy dén mOt di€m khong c6 sai lam.

MOt hang muc chung c6 tdc dOng manh 1én cdm xtic cla ching ta 1a cc
suy nghi. Hang muc con lai bao gdm nhiing gi tic ddng 1én chiing ta vé&
mat thé

chat.

Bat c(t ai tin rang cdm xtic cUa chiing ta ch/ dugc tao nén bai cac y nghi
chac chua rlng bj ném xuéng mOt dong séng lanh nhu bang. Néu t6i
ding mOt chi€c gdy va danh ban, ddm teo rang - ban sé c6 mOt su thay
dGi vé cadm xic va Néu Ban bi

bénh, bj danh thubc mé, hodc bj thuong - ban s€ c6 mot thay dGi v€ cam
xtic. Ching ta da bi€t rang mOt sO ngudi, su lo au c6 yéu to di truyén
cling giong nhu niém hanh phiic néi chung. May man thay, di truyén
khong c6 nghia 14 chiing ta khong c6 quyén ki€m soét, tOt hon hét ching
ta c6 thé€ b ra nhi€u cong slc hon trong viéc tao ra su

thay d6i mong muOn.
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“Ly luan mang tinh cdm xtic c6 phai la mOt su nghich hgp?”
Chuong7

TU DUY LOGIC

VA LY LUAN MANG TiNH CAM xic

O mdt mlc do logic, g&n nhu' rdt dé dé thay dugc rang cach ban nghi
v€ van dé€ nao dé sé€ quyét dinh cach ban cdm nhén vé né. Nhung &
mUc d§ cam xiic, 1ai 1d mOt trdi nghi€m hoan toan khac.

Chuing ra c6 thé€ suy nghi mOt cach logic vé€ cac cdm xtic cUa minh va ai 13
ngudi chiu trach nhi€m cho cic cdm xtdc dé. N&u toi hdi ban, “Ai l1a
ngU0i sé hliu, tao ra va chju trach nhiém cho cdc cdm xtc cla ban?” thi
hau nhu ai ciing s€ nhan 18y trach nhiém. Nhung néu t6i dat cau hoi
theo mOt c4ch tu nhién thodi mai hon,

“Ai khién ban buc minh?” thi da s6 sé khong d€ y dén suy nghi cla
minh.

“Tdi buc minh vi t6i doi hGi Joe phai dGi tOt vdi toi, nhung anh ta khong
lam thé. Tuy t6i khong thich cach cu x( cUa anh dy, viéc crkhdng khdng
rang Joe phai thay d6i sé chi khi€n t6i thém buOn phién. TOt hon 12 toi
thUra nhan tinh cach nay cla Joe va d6i x(r vdi anh ta theo mOt cach cé 10i
cho t6i, d€ chU dng thay d6i nhitng cho t6i c6 thé va d€ nglmng khing
khing rang Joe hay thé€ gidi sé thay d6i ban chat vOn c6 cla né hay cla
anh ta.”

Pay 1a mOt cach trd 10i cau hoi vi sao ban thdy dau kho chinh xac va hgp
ly hon nhi€u. Nhung ai s€ néi ra nhu vay ch? Hau nhu khong ai ca. Vi
sao vay? BOi khong phdi ai cling dugc day chiu trdch nhiém cho nhing
cam xuc cUa minh.

Chiing ta c6 xu hudng 1y ludn mOt cach cdm xic. B6 gan nhu 1a d€ cdm
xtc ap ché
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phan logic va bGi ching ta thay xiic ddng v€ né, tlc 1a n6 phai ding la
nhu thé.

Chiing ta déu dugc day phdi n6i nhitng di€u nhu...
“Anh ta lam t6i but minh. "
Thay vi n6i mét cach chinh xac la...

“To6i ty khi€n minh byfc vGi nhiing gi anh ta lam khi c( khéng khdng mOt
cach

tré con rang anh ta phdi hanh x(t theo cach ma t6i d6i hdi, mac dinh rang
anh ta khéng co6 quyén dugc la chinh anh ta.”

Chiing ta déu duQc day phai néi nhiing diéu nhu...

'Piéu dé khién téi thy lo. "

Thay vi n6i mét cach chinh xac la...

Toi da tYf lam minh lo léng mOt cach khéong can thiét khi tép trung vao
mOt sy tiéu cUc tiém ndng, xem n6 nhu mOt tham hoa va nghi rang minh
sé khéng th€

kham noi diéu dé néu né c6 xay ra.”

Hoac:

“Cé dy khién t6i thdy ghen ti. "

Thay vi n6i mét cach chinh xac la...

“T6i ty lam minh thdy ghen tj m§t cach ngdc nghé&ch khi suy nghi mot
cach nai ép va dp dat ch khéng phai 12 tin tuéng vao ban than minh.”

Hoac:
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“Viéc bj dudi viéc that surkhién t6i trdm cdm."
Thay vi n6i mét cach chinh xac la...

“Khi bj duGi viéc, téi da ty 1am minh tr@m cdm v4i viéc than vdn va
odn trdch rang moi viéc khong theo ¥ minh. Tbi thdy tiéc cho minh va d&
16i cho ngudi khac hodc ban than vi hoan cdnh nay thay vi tin rang toi sé
c6 mOt tuong lai tuoi sang va roi ch( dOng lam viéc gi d6 d€ diéu d6 co
thé€ xdy ra.”

PUng lam tudng rang day ch/la vé nglt nghia. Cach ban nghi c6 tac
dOng dang k€ 1én cac cdm xtic cla ban. Cac ¥ nghi c6 xu hudng nhu' mOt
“hiéu Ung domino”

— mOt ¥ nghi kich hoat c4c ¥ nghi khac. Khi ban néi, “John khién t6i buc
minh”

trc 1a ban dang khang dinh va am chi mOt cach hudng ngoai rang: 1)
John la nguyén nhan gay ra sU' bu'c minh n0i ban; 2) ban la nan nhan thuy
dOng khong c6 1ua chon nao khac ngoai viéc buc minh bdi John 1a nguoi
ki€m soat cdc cdm xtic cla ban ch( khéng phai ban; va 3) John phai thay
d6i thi ban m&i hét buc minh.

Né€u khong phdi chuy€n buln, thi sé that khoi hai khi nghe mt ngudi
dan ong cao Im9 dung truGc toa, hoan toan tin vao nhirng gi minh dang noi
vGi vi tham phan: “Nhung thua quy toa, téi danh vo khong phai 1a 10i tai
t6i. CO 8y khién toi

tUc gién khi da noi doi.”

R&t don gidn d€ néi, “Vg t6i khién toi tc gidn” Nhung 10i tuyén bo nay
khong chinh xé4c - mOt 101 néi dOi do 10i cho ngudi khac vi nhiing trang
thai cdm xic cUa minh.

Lam sao chiing ta bi€t dugc ngudi d6 that su tin rang ngudi vo da khién
anh ta tlrc gidn? Anh ta cO thay d0i ai d€ cdm thay tOt hon, 1) ngudi vg,
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1a ngu0i khéng ki€m soét cac cdm xtc cUa anh ta hay 2) ban than anh ta?
Chac chan anh ta s€ ludn chon thay d6i vg minh d€ cdm thady t6t hon.

Khi néi, “Con ran lam t6i s¢' diéu d6 gibng nhu thé d6 1a 16i clia con ran
va rang con ran chU dOng hu doa chiing ta vay. Khong hé!

Ching ta c6 xu hudng tin vao cic cam xtic cUa minh moOt cach thai qua,
thay vi suy nghi diém tinh, ly tri. T5i dang ngdi d6. T6i dang an lanh va
di€m tinh - va mOt con ran trudn qua. To6i Trong thdy né va nhdy dung
1én. Vi th&, né doa t6i s0, c6 ding khong? Sai roi!

Gid s ban dang ngdi nham mat ¢doé. Con ran c6 thé ti€p tuc truOn qua
va ban sé€ khong bao gid biét duoc diéu d6. ¢ day nhdn manh vao su
“bi€t dugc”, 1a mOt qud trinh trong tu tudng, mOt qua trinh suy nghi. Tuy
vao viéc qua trinh ndy dién ra thé nao sé cho ra két qud la ban sg hay
khong s nhitng con ran. Piéu nay ding bat k€ cdm xtic cla ban ra sao.
Suy nghi cla ban xac dinh phdn Ung cdm xUc cla ban ch( khong phai la
su kién, tac nhan kich thich hay tinh huOng.

MOt sO ngu0i 1ap ludn rang néu tU dau khong c6 con ran & dé, thi ban
sé khong c6 nhling y nghi 8y va do d6 ban sé khong bi sg. Do d6, con ran
lam ban sQ.

Nhung ban dugc chon sé nghi gi ma. Trach nhiém khong thubc vé con
ran, ma la ban. Ban tu 1am diéu d6 vGi minh.

Tuy ddng 1a néu con ran khong & do, ban s€ khong bj sg hii, nhung néu
vGi tinh huOng tuong tu, va ban 1a ngudi yéu ran, suy nghi clia ban sé
rat khac, phdn Ung cla ban ciing s€ khéac. Suy nghi cla ban dua vao ban
than ban ch& khong phai dua theo hoan canh. Do d6, cac cam xic cla
ban ciing dua vao ban va thudc trach nhi€m cla ban ch& khong phai cla
mOt ai khéc.

Ban ndm quyén ki€m soat

Viéc ching ta 1a ngu0i tao nén cac cdm xiic cla chinh minh 12 mOt di€u
rat tot.
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Theo cach d6 chiing ta nam sy ki€m soat. Vai nim trudc, mot than chu
néi v4i t6i rang nhing su kién trong cudc doi co6 dy da khi€n c6 dy suy
sup va tram cam. T6i cti vé phia cd dy va nhe nhang chi ra, “Chi c6 nhan
ra rang chi mdi chinh 1a nguyén nhan cla sy trdm cadm va cla hoan cdnh
d6 khong?" Co dy néi, “Piéu dé nghe that dang that vong.”

Khong. Diéu d6 that tuyét voi! N&éu ching ta 1a ngudi tao ra nhing cai
bay cam xtc cho chinh minh, nhu trdm cdm, tUc gidn, lo au, lo lang, thi
chung ta cung c6 quyén ning gidi phéng chinh minh. Chiing ta khéng can
phai doi dén lic thé gidi thay d6i d€ c6 th€ cdm thay kha hon.

DPUng hi€u nham t6i. T6i khong néi rang ban khong nén cdm thay chan
nan hay tUc gian. Y t6i 1a ban la nguyén nhdn gdy ra nhiing cam xtic ndy.
Trudc khi chiing ta c6 th€ tao su thay d6i thi di€u quan trong truGe hét 1a
y thlrc dugc sy that.

MOt s6 ngudi tin rang viéc doi khi bi cing thang, tlrc gidn hay lo 1ang la
chuyén binh thuong, 1a diéu tu/nhién. Hay can than vG6i hai cum tU nay.

“Binh thuOng” nam & khodng gilta mUc tiéu chudn hodc muUrc trung binh.
Ta bi

cam lanh m&t hai 18n m6i ndm 1a chuyén binh thudng. M6t s6 ngudi hoi
vUuot qua mUc tiéu chudn va bi cdm lanh hai ba 14n m6i ndm, trong khi s6
khéc chang bi cdm 18n nao subt 5 hay 10 ndm. Chi vi diéu gi d6 1a binh
thuOng, khong c6 nghia 1a né lanh manh. Cé thé€ viéc ban thay cing
thang khi bj mat viéc 1a binh thudng, nhung diéu d6 1a khong lanh manh
va khong binh thudng.

“Tu nhién” dung d€ chi di€u gi d6 dén mdt cach dé dang hay di thanh
thuc qua su rén luyén. MOt ngudi c6 ning khi€u tu nhién vé thé thao —
c6 nghia 1a ¢6 8y chai thé€ thao dé dang hon da s6 nhitng nguodi khac.
Né€u ban luyén tap cach ra bong tennis dU nhiéu, thi viéc ra mOt ci xody
bong sé trd thanh ty nhién. Ty nhién trong truOng bgp nay c6 nghia nhu
mOt phan xa. Khi ban néi rang viéc ban tlc gidn v&i dra con vi né an
trOm 1a di€u ty nhién, di€u d6 chi don gidn c6 nghia rang phan Ung cdm
xtic cy th€ dé cla ban 1a phan xa hodc did qua rén luyén thanh thuc
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va khong bi€u thj sy pht hgp hay lanh manh vé cdm xtic.

Nhi€u ngu0i tin rang tranh né su thay d6i, trach nhiém vé cdm xic va su
trau dOi ban than thi “dé hon”. Tuy di€u nay rd rang khong diing, ho van
c6 tu thuy€t phuc rang thay doi 1a diéu khong thé d6i véi ho. Ping
gidng nhu ho. Céi gia phdi trd 1a qua cao va phan thuéng thi qué 16n dé
danh mat.

Hay can than khi dung nh{ng cach gidi thich duy 1y xua cii d€ van 1a con
ngUdi ban hién gio va d€ tu thuy€t phuc rang viéc ki€m soat cdm xic
nam ngoai tdm va&i clia ban:

Khong th€ day moOt con ché gia nhitng tro mdi8. (K€ ca nhing con ché
gia cling van hQc dugc.)

Con béo khong thé€ thay dGi dugc nhiing cai d0m cla né. 9(Ban khong
phai 1a mo6t con bdo.) Tinh cUa t6i thé rdi. (C& nhu thé ban khong thé
thay dOi vay.) Téi sinh ra da thé day. (Khong phai vay dau.)

T6i khong ki€ém ché dugc. (Chac chan ban c6 thé.)

8 Nguyen van: You can't teach an old dog new tricks - TuOng duong cau
thanh ng(F “tre gia kh6 udn” trong ti€ng Viét, vdi y nghia khong thé lam
cho nguoi gia thay ddi ¥ nghi, phuong phap lam viéc. (ND)

9 Nguyeén van: A leopard cant change its spots - tuong duong cau thanh
ng(r “giang son do dGi, ban tinh khé doi”

trong ti€ng Viét. (ND)

Téi 1a nhu thé. (Ban tao ra con ngudi ban moi ngay.) Téi qua gia d€ cé
thé€ thay d6i. (Thoi nao, ban dang néi dua vé ai d6?) T6i van ludn nhu thé
ndy. (Ban dang lién tuc thay d6i.) Tat cii khé bo. (Théi quen cii ¢6 thé
mat di n€u it ding dén.) Chda da tao ra t6i nhu thé. (Bay gid thay dGi hay
khong 1a & ban.) b6 1a 16i clia bd me t6i. (KHONG phai thé!)
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Nhung t6i sinh ra va 16n 1én trong mOt gia dinh khéng hanh phiic. (Thi sao
ch(r? Hay thay d6i ngay tU bay gi0.)

T6i bi bao hanh khi con nhd. (Vay thi hdy tap trung vao hién tai va tuong
lai.) S6' phan da dinh trudc né phai xdy ra nhu vay. (N6 chi dugc dinh
tru@c bdi ban, dua trén nhirng suy nghi cta ban. }

Tat ca nhing cau trén déu cho rang su thay dGi 1a khong thé xdy ra hodc
1a mo6t ky vong khong thuc t€. D6 1a mOt cach d€ trOn tranh trach nhiém
trudc cac cdm xiic cla ban than, trong khi thudng xuyén do 10i cho
ngUudi khic.

Cho dén nay, ching ta mdi chi quy trach nhiém cho ngudi da tao ra cac
cam xtc cla ban. Khong tot. Cling khong xau. Chi 1a ngudi mang trach
nhi€ém 12 ai.

Ngudi dé chinh 1a BAN. Hay nhd rang t6i dang néi dén mot nguoi
trudng thanh ch& khong phai mot dra tré. Tré em khong c6 kha ning suy
nghi c6 ki€m soat hay c6 cach nghi gidng ngudi 16n, vi thé cac cdm xiic
cUa ching c6 th€ dé dang bj thao tiing theo mOt cAch nam ngoai tam ki€m
soat cUa chung. La mOt ngu0i trudng thanh, cic suy nghi cUa ban la
nguyén nhan chinh dan dén cac cdm xiic cla ban.

Ngoai ra, d6 1a di€u ma ban c6 dugc quyén ki€m soat 16n nhat, nén tai
sao lai khong tap trung vao nhiing gi ban c6 thé ki€m soat dugc nhi€u
nhat kia ch(?

“Hay tin rang cuOc dOi nay rat dang sOng, va ni€m tin s€ gidp ban tao ra
hién thuc d6."

Wil iam James, Nha tam ly hQc
Chuong 8
CHUNG TA TAO RA CAM xiic CUA MiNH NHU THE

NAO
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Bay gi0 thi ban da hi€u ban chju trdch nhiém cho viéc tao ra tét cd
nhlhg cam xiic cUa minh, hdy cung xem xét mOt gidi thich don gidn vé
qué trinh tao ra nhifng cdm xtic nay T6i s€ goi day 1a Thuyé&t Cadm xtic 3-
giai doan, s& dugc gidi thich & cadc chuong sau, va nhu ban sé thay, né
dé hidu va dé ap dung.

GIAI POAN 1

Gia st c6 mOt su kién dang nh& xuat hién trong cudc ddi ban. Ching ta
s€ goi day la “Surkién cham ngoi” bGi su kién nay chdm ngoi, khoi phat
cho moOt loat hanh dOng theo sau d6. N6 KHONG PHAI LA NGUYEN
NHAN cho c4c cdm xtc cUa ban, nhung né c6 th€ cham ngoi cho mOt hé
thOng ni€m tin mang tinh thudng 1€, 13ap di 1ap lai hay ghi sau vao ban.
Su kién cham ngoi dy rat dang nhd, it ra 1a d6i v&i ban. N6 1a su kién ma
ban c6 nhiéu cdm xtic vé né. Néu su kién 1a d(a con trai 15 tubi cla ban
hay vUt gidy & gilta phong khach thay vi cat gon ding chO, day s& 1a mOt
su kién cham ngoi.

GIAI POAN 2

Giai doan ti€p theo 1a “Hé thOng ni€m tin” cla ban. Hé thOng ni€m tin
bao gOm cac ni€m tin, gia tri, dao dlc, nguyén tac Ung x{, cac tiéu chudn
cUaban - hé

tu tudng cla ban. Nhiing di€u nay dugc sap x€p, thudng khong dura trén
su’ suy nghi c6 y thic hay qua su’ can nhac, theo mOt th(r tU quan trong va
Uu tién. Ban c6 thé tin rang “cho di thi t6t hon 1a nhan lai” va rang “tur
thién bat dau tU gia dinh”. Hai niém tin c6 vé nhu mau thudn nhau nay
sé c6 mUc d6 uu tién khac nhau tlly vao hoan cdnh, cing nhu cac niém tin
phtt hop lién quan dén dOng co

thic ddy cla ban.

Hé thOng ni€m tin khong chi 1a nhitng ¥ nghi don gidn; n6 1a nhiing gi
ban tin
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Giai doan 1
» Su kién cham ngoi <

Giai doan 2
> Hé théng niém tin <

I

M&i quan hé . Giai doan 3
than ky » Hiéu Ung cam xuc <

1
1
1
I
!
1
!
I
[}
1
1
1
!
I
I
1
|
1
!
!
I

1a diing. T6i c6 th€ nghi rang thé€ giGi sé n6 tung vao ngay mai; nhung
ban sé

khong thay hanh vi hay cac cdm xtic cla tbi c6 su thay doi bdi t6i khong
tin rang no sé that sy Xay ra. N€u toi that su tin rang no sé xay ra, thi
ban sé d€ y thdy mot sO phan Ung G tdi. C6 mOt su khac nhau rat 16n
gi(ta vi€c nghi mOt cach hoi hot rang mot diéu gi dé c6 thé ding va viéc
ban that su tin tUr tan sau tham trong ban rang né ding. Cac niém tin giGi
han-ban than va cic ni€ém tin mang tac dOng tiéu cuc, ciing nhu cac niém
tin tich cuc, 1anh manh, nang cao ban than, 1d mét phan trong hé théng
niém tin cUa ban. Su két hgp ddc dao va sltc manh tuong doi gilra hai
loai niém tin tich cuc va tiéu cuc sé xac dinh mUc do slrc khde cam xic
cUa ban.

THUYET CAM XUC 3-GIAI POAN
Giai doan 3

“Hiéu Ung cdm xtic” 1a budc tht ba trong chudi tién trién nay. Vi du:
Khi d(ta con m@i 16n clra ban vUt gidy lung tung (su' ki€én chdm ngoi) ban
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tra 1ai hé thOng ni€m tin cUa minh, va tir d6 ban bat dau cé cac y nghi
nhat dinh. Néu céc y nghi

cla ban hgp 1y, logic, va c6 1y tri, ban sé trdi nghi€ém mOt hi€u Ung cdm
xuc pht hgp va lanh manh. Néu c4c y nghi cla ban cuc doan, doi hoi, hay
phi 1y, thi cdc cdm xtic cUa ban sé rat cuc doan.

Pa phan moi ngudi van tao mOt sy lién két truc ti€p gilta sy kién cham
ngoi

va hiéu Ung cadm xtic. Viéc tin rang cac su kién xdy ra trong doi 1a
nguyén nhdn gay ra cac cdm xtc s€ tao ra mOt mOi quan hé khong ding,
khong hé tOn tai trén thuc té va 1a mOt dang “y nghi than ky”. Niém tin
nay dugc hinh thanh dé, bé

ngoai, n6 c6 vé 1a nhu thé.

Khi ban con nhd, ban st dung mOt md hinh vat 1y vé thé gidi. Néu ban
bi nga va bi xuGc chan, n6 dau va ban s€ néi rang viéc xudc chan lam
ban dau. Pi€u nay ding. Néu tdi dung mOt chi€c dao va dam vao canh tay
ban, ban s€ néi rang t6i 1am dau ban. Diéu nay ciing ding. Pay 1a moi
lién két tUr “su ki€én cham ngoi”

dén “hiéu Ung cdm xtic”. N6 chi c6 tadc dung trong thé gidi vat ly.

That khong may 13, ching ta 1ai c6' 4p dung mo hinh thé gidi vat Iy nay
vao thé gidi cdm xiic, nhung diéu ndy sé 1a khong hgp ly. Néu tdi goi
ban bang nhing céi tén tuc tiu, ban c6 thé cdm thay khé chju hodc chi
nhin t6i nhu thé t6i bi dién.

Phdn Ung cla ban, bat k€ 1a gi, sé dugc x4c dinh bai cac thai dO, tu duy
hay hé

thOng niém tin clla ban. Ngudi ta thudng tin rang nOi dau kho cla ho 1a
nguyén nhan truc ti€p cla vi€c bi g0i bang mOt céi tén, hodc bat c sy
két tdi nao co thé.
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Khong phai nhu vay! Cach ban nghi vé su pham t0i 1a di€u da tao ra cac
cam nhan cla ban.

Tinh hubng 1a gi khong quan trong; n€u khong phai 1a th(r vat 1y, thi chinh
1a nhrng suy nghi cUla ban tao ra cac cdm xtic clUa ban. N€u ban v€ nha
va phéat hién vg ban dang trén giudng v8i mOt ngu0i phu n khac. Ban
c6 th€ nghi, “Thét kinh khling" va ban sé dau kh6. Hodc ban c6 thé nghi,
“That tuy€t vOi! Su that culi cling da dugc phd bay.” Tuy vao y nghi cla
ban, s€ c6 nhlfng phan Ung cdm XUC

rat khac nhau.

Néu ban trdi nghiém moOt trang thai kich ddng cdm xiic, nhu mOt con
thinh n0

hay mOt su hot hodng, kha ning ki€m soét cac y nghi clla ban sé gidm di
dang k&

tai thoi di€ém d6. Lic nay cac cdm xtic dugc dua ddy bdi mOt phdn Ung
vat 1y, nhu adrenaline. Khi di€éu nay xdy ra thi viéc udng thubc hay tu
tach minh khoi tinh huéng d6 va danh thoi gian d€ binh tinh 1ai c6 1€ 1a
lua chon tOt nhat. Sau d6 ban c6 thé suy nghi thong su6t hon va ki€m
so4t cam xdc tot hon.

CcAM XUC THiCH HOP - KHONG PHAI LA VO CAM

Ki€m soat cdm xic khong c6 nghia 1a vo cdm. Cam xic 1a gia vi cho su
hién h{tu cUa ban. Chlng dem lai su phong pht va huong vi cho cudc
song. Piéu culi cing ban mudn 14 tré thanh Ngai Spock trong phim Star
Trek. Ban khong muOn bién di€én tdm d6 cdm xuc cla ban thanh mot
vach ngang,,

10 hay gilr n6 @ m6t mUc

dao ddng khoe manh. Gi6ng nhu mau sac c6 ba mau co ban, cdm xtic
tiéu cUc c6 ba phan nhém co ban:
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1.

Bubn rau

2.

Lo 1ang quan tdm
3.

That vong

O trén 12 cac cAm xuc tiéu cuc lanh manh, ching ciing c6 thé trd thanh
khong lanh manh va dugc bi€u 16 thanh:

1.

Tram cam

2.

Lo lang/lo au

3.

Tlc gian/gian di

NHIEU nguoi bién ho cho nhiing cam xuic khong 1lanh manh nay, nhu su
tUrc gié,n, bang cach noi, “Nhung tUc gidn 1a tot. N6 khién nguoi khéc
thay d6i.”

Diéu ndy ding. Su tlc gidn c6 thé tao dOng luc. N6 khién trai tim ban
dap.

Nhung van dé that su nam & chd: TUc gian chi don gidn 1a noi that
vong bi thGi phOng qua mUrc. Tat cd nhiing di€u tich cuc ma su tlrc gidn
dem lai cho ban that ra déu dén tU su’ that vong. Su that vong dit dbi
khién ban nhady khoi gh€ d€ phan doi, d€ néi 1én quan di€m cla minh
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hay dau tranh chOng 1ai su bat cong. Su tUc gian cling de doa dé€n ngudi
khac hodc khi€n ho chOng lai ban. TUc gian sé khi€n ban hanh dOng
mOt cach hung hing khong can thiét, chudc thém ké tha, 1am ting huyét
4p, 1am ndng thém cac viém loét va hen suy€n, va khi€n ban sém bj bénh
v€ tim mach - tat ca déu cling xdy ra.

N
10

guyén van: flat-line chi dudng thang hién thij trén dién tdim d6 béao tim
ngung dap. O day chi trang thai v cdm khong c6 rung dOng gi vé cam
xtic, nghia dcn c6 th€ hiu 1a chdt v& mat cam xtc. (ND)

CUr thGi phong nOi bubn 1én di va ban sé thu dugc su trdm cdm. Phéng
dai su

quan tdm va ban s& nhan su lo au. Khuéch dai su that vong va ban sé
nhan su tUc gian. Nhiing cdm xtdc khong 1lanh manh c6 xu hudng khién
ban cdm thay bé tac va tU do roi vao cam bay cam xic.

Ki€m soat cdm xuc phat trién khad ning dua ra quyét dinh, v4i mOt su
chac chan cao, cach ban chon cdm nhan nhu thé nao. Cac cdm xic lanh
manh khuyé&n khich su linh hoat v€ tdm 1y, tao ra cic mOi quan hé tOt
dep hon, 1am ting trdch nhi€m, gilip dua ra cic quy€ét dinh sang suOt hon
va sang tao hon (nh{ing di€u giip ban gidi quyét cac van dé).

Ao TUGNG VE sy KIEM SOAT CAM XUC

Chac han ban tUng biét d€n nh{g ngudi cé vé kiém soat dugc cadm
xtc rat tot. Ho diém tinh, tu tin va duong nhtrludn vui vé bat ké hoan
canh c6 thé nao, hodc dé 1a cach ho biéu hién ra.

Chiing ta thudng khong th€ hién ding cdm xtic that clla minh vi mot Iy
do nao dé. Ban dang & ciing mOt d(a tré va c0 tO ra binh tinh khi nhin
thdy mOt con nhén, mdc du ban rat sg. Hodc, ban c6 thé néi gidn vi mOt
diéu gi d6 ma vg hay chOng ban néi tai blra ti€c, nhung ban van tuoi
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cu0i d€ khong lam dnh hudng dén su kién. Pay khong phai 1a su ki€m
soat cAm xtc. Pay 1a su che gidu cdm xtdc, mOt su che day.

C6 th€ d6i khi viéc che gidu cdm xic 1a hop 1y, vi nhu 3 noi lam viéc.
Tuy nhién quy tac ngén tay cai 1a ban nén trung thuc vé mat cdm xic -
néi cach khac, hay bi€u 16 ding cdm nhan cla minh!

Ki€m soat cdm xuc 1a kha ning ki€m soét, diéu khi€n hay quyét dinh mOt
cach c6 y thUc cla mOt ngudi vé viéc minh s€ mang cdm xtic cuU thé nao.
Tuy t6i chua tUng gdp ai c6 dugc su ki€m soat cAm xidc hoan hdo, tat cd
chiing ta d€u c6 phan nao su ki€m soat & cac mUc dO khac nhau.

%

t ca ching ta d€u da chon, mOt cach rat cé y thirc, khong nghi vé mot

Q.

T
S

%

b

(@)

diéu d€ c6 thé duy tri hay thay d6i cdc cdm xtic cla minh. Chiing ta d€u
cO gang tap trung vao di€u tich cuc d€ thay d6i cAc cdm nhan cla minh.
Pay 1a nhitg vi

du vé su cO gang ki€m soat cdm xtic cUa ching ta. Bay gi0 toi sé chi cho
ban cach thuc su lam duoc viéc dé.

“Sur hi€u biét sé 1a qué quat néu thi€udicdm xtic. Cam xtc s€ 1a mu
quéng néu thi€u sy hi€u biét.”

Chuong 9

LAM SAO PE KIEM SOAT bUQC CAM XUC?

C6 mOt sO budc gitp ching ta phét tri€n ky ning ki€m soat cAm xtic ma
chung ta chua tUng dugc hoc khi con nhé. Hay thuOng xuyén doc lai
chuong nay cjé° on lai cac budc don gidn ndy. Xin dUng nham lan su don
gidn va su dé dang.

Nh{rng budc nay tuy don gidn (khong phlc tap), nhung chiing khong hé
dé dang.
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Khong dé gi thay dGi dugc nhitng di€éu da hoc, nhitng quan niém va ly
tudng ca

mOt dOi chi trong mOt 1an doc mot cubn sach. Viéc nay s€é cdn dén thuc
hanh cad

mot doi.

1. Y THUC HON VE SUY NGHI cUA MiNH

Né€u céc y nghi 1a nguyén nhan chl yéu gay ra cac cdm xic cla ban, va
ban khéng y thirc dugc ching, thi 1am sao ban c6 thé hy vong minh c6
thé ki€m soat dugc cdm xuc cla chinh minh? Néu muln kiém soat dugc
cdm xiic, di€u bat budc ban nén 1am 1a Iuu y dén suy nghi clia minh hon.
Ban sé& dé€ y thay minh suy nghi thanh tUng cau. Néu ban buc minh vi
ngudi vo/chOng cla ban khong goi di€én béo trudc sé vé nha muon, thi
diéu gay ra su

buc minh & ban chinh 1a cach ban nghi v€ su viéc dé. That ra ban dang
tU noi trong dau va nhimg di€u nay 1a & dang cau day du.

Hay chac chan rang ban nhan th(c dugc cau hoan chinh dé ch( khong
chi

néu ra mOt y nghi ¢ dang van tat nhu:

“Anh ay lai khong goi dién.”

Suy nghi hoan chinh that ra 1 thé nay:

“Minh rat ghét moi khi John khong goi dién. Di€u gy that bat lich su.
Anh ta phai quan tim dén ngu0i khac hon ch(. Minh khéng thé nao chiu

ndi cach anh ta doi x v&i minh nhu

thé minh khong quan trong. Pay 1a 1an th(f nim trong thang nay roi. Poi
khi anh ta nhu ga ngdc vay, va minh 1a m6t con ngbc khi c( chiu dung
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vi€c dé. That kinh khuing khi phdi ngdi day mOt minh va nhin cho thic dn
nay ngu0i dan.”

Khi ban dién gidi y nghi van tat cla ban, ban s& dé tim ra phan giy dau
khG

trong suy nghi clla minh. N€u ban khéng chac chan 1am, hiy doan xem
dé c6 thé

1a diéu gi va xem li€u ban c6 cam th4y di€u dé ding khong. Cac cAm
nhan hay mUc d§ dau khé cla ban c6 xu hudng khdp véi nhing tU ng(r
ma ban sU dung.

Né€u c6 ai d6 dang trong con gian ra mat khong kiém ché dugc va cac y
nghi cla anh/c6 ta 13, “Oi, khong. Minh that su khéng thich di€u dé.” Suy
nghi nay khong khdp vGi mitc d6 cdm xic dugc bi€u 10 ra. Néu cac y
nghi gay gat hon nhu,

“Thang khon dé dang 1€ ra khong nén lam th€. N6 thira biét diéu ddy va
n6 chi 1a mOt thang oat dang khinh.” Day méi la nhiing ¥ nghi cé xu
hudng gay ra cam xtic gian d khong ki€m ché dugc.

Néu ban d€ ¥ k¥ suy nghi cla minh, ban sé thay rang ching thudng c6
hai phén gay ra nOi dau cdm xdc trong ban. MOt phan rat c6 1y tri, logic
va hoan toan hgp ly. Phia logic thuOng 1a ban khong thich mét diéu gi do,
thay né kho chiu, khong cong bang hodc sai trai. Tat ca déu c6 th€ dung,
nhung khong phdi la diéu khi€n ban mat ki€m soat vé mat cam xiic.

Yé&u t6 th( hai trong suy nghi cUa ban 1a phan phi logic, phi 1y trf; n6
khong hop 1y va vé co ban 1a mOt 10i n6i dOi khong tuong xUng va mOt
sU bop méo syt

that.Phan ndy chinh 1a nguyén nhan sau xa cUa sy dau khd ndi ban va sé
dugc ban dén trong ba muc nho tdi day.

Khi cé ngudi néi rang: “T6i thi trugt roi, va diéu do cho thay toi hoan
toan 1a mOt ké that bai,” nlta dau cUa cau - anh ta thi trugt — 1a su that,
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nhung khong phdi 1a nguyén nhén cla su tUc gian hay trdm cdm. Du
phan dau cla cau c6 thé 1a ngubn gOc cla noi that vong hay budn
rau.Phan th( hai 1a mOt két ludn phi ly,

“mat 1y tri”: “T6i hoan toan 1a mOt ké that bai.” Tuy ding 1a anh ta thi
trugt, nhung anh ta da di qua xa va phi logic: rang viéc that bai & mot
vi€éc ndo d6 bi€n mOt ngudi thanh mot ké that bai. Dang vi du nay sé
dugc ban day du chi ti€t hon & phan “Cam bay Gia tri.” DU d€ néi rang
phan tinh cdm khién ngudi ta dau budn 1a phan thi€u logic. Hay th(r tim
ra cac yéu t0 v€ 1y trong suy nghi clla minh trudc khi ban doc muc nhd
ti€p theo noi ching sé& dugc gidi thich mOt cach

day du.

2.

Tim hi€u xem nh{ing loQi y nghi nao khién BAN PAU

Kué

Ba muc ti€p theo sé€ tap trung vao ba loai hé thdng ni€ém tin phi Iy tri da
day ching ta vao dau khO. Pa s6 cac cam bay cam xtic d€u dung dén ca
ba hé thOng ni€m tin khong hoan thién nay. Hi€m khi m6t ngudi bi dau
khO ma chi dung dé€n mot loai. Liéu phap Hanh vi CAm xdc Thuén Tuy
cling cac li€u phap nhan thic khac nhan di€n ba loai hé théng niém tin
phi 1y hodc khong ¢6 can c nay la: 1.

Nai ép - tin rang moi th( phdi theo cach minh muon.

2. Phéng dai nhiing tidu cuc - thGi phGng moOt su viéc tiéu cuc 1én qua
mUc.

3. Dinh gid gi trj - tin rang hanh vi ca mOt ngudi chinh 1a gia tri cla
nguoi do.

MO0i loai hé thOng ni€ém tin phi 1y ndy sé& dugc xem xét va nghién c(tu chi
ti€t can than. Toi s€ trinh bay chinh x4ac bang cach nao va vi sao viéc tan
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thanh nhiing loai ni€ém tin nay sé€ tao ra sy dau khG va c6 thé khi€n ban
roi vao cam bay cdm xic subt cudc doi. Gidm dén muUc t6i thi€u nhiing
diéu nay trong suy nghi

sé lam tang chat lugng cuOc sOng cdm xtic cla ban.

3.

TRANH LUAN, BAN CAI VA TU cHOI TIN THEO
CAC SUY NGHI PHILY

Nhac di nhac lai nhitng cau néi tich cuc mot cach thi€u suy xét khong
han sé

thay d6i dugc nhiing niém tin thi€u ly tri da tUng tOn tai. Chi thtra nhan
rang mOt ni€m tin 14 phi ly tri, v6 1y hay ngOc nghéch sé khong khién né
dot nhién bién mat.

Nh(ng niém tin tOn tai tU 1au c6 xu hudng dn sau va gan chat véi nhiéu
triét 1y sOng va nhiing hi€u bi€t can ban v€ ban than ching ta va vé thé
gidi. NhO tan gOc hat nhan clla mOt hé thOng ni€ém tin phi Iy doi hdi &
hau hét ching ta mOt nd

luc nhat quan va than trong cho dé€n khi nhiing niém tin thay thé méi
lanh manh hon dén lam cha.

Gid s t6i c6 mOt nlra cOc slta bi chua, tugng trung cho nhitng ni€m tin
phi 1y, va mOt n'ta cOc slra tUoi, 14 cdc niém tin hop ly. Néu t6i d6 sira
tudi vao s(ra chua, thi ban c6 udng né khong? Co 1€ 1a khong. Vi sao? Boi
né van sé cé vi

chua.

Néu chiing ta dat nlfa cOc sita chua vao ddy mOt b€ bai va d6 day bé boi
bang sifa tudi, thi ban c6 udng slra tUr b€ sita d6 khong? “Co thé.” Vi
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sao? B&i luong s(fa tudi 16n s€ dU d€ pha lodng cho sita chua dén mUrc
n6 van sé co vi tuoi.

Nhung dén ngay hom sau, cai b€ boi day sira tudi do sé€ bat dau bj chua.
Vi sao nhanh thé? B&i né da bi nhiém sita chua. Pi€u nay ciing ding v&i
cac y nghi

va niém tin cUa ching ta.

Chi nh{mg cau néi khang dinh thoi khdng du cé tdc dung, chlng nao van
con c6 cac ni€ém tin phi Iy. Néu ban d6 day tri 6c minh bang nhlng 10i
khang dinh tich cuc, thi chiing s& ¢6 vé nhu c6 tic dung trong mot thoi
gian ngan, nhung sau d6 nhlng ni€ém tin phi 1y s& “ldy nhiém” nhiing 10i
khang dinh nay, va chiing nhanh chéng trd nén khong con hiéu qud nira.

Chong lai va vUt bo di nhtng hé thOng ni€m tin phi 1y nay 1a chia khoa
dé

thoat khdi nh{tng cam bay cam xtc lau dai.

4.

LLAM THEO CAC NIEM TIN LANH MANH CO

LY TRi VA THYC TE HON

Khi thdo d& nhing niém tin hay nh{fng mdc dinh phi ly, di€u quan trong
khong kém 14 18p ddy cho trOng d6 bang nhiing niém tin thiét thuc, c6
gia tri, hgp 1€ phai, va c6 thé giip ddy manh nhitng cdm xiic lanh manh
ma ban hang mudn. Ba muc ti€p theo sé& cung cap cho ban nhiing ni€ém
tin c6 1y tri d€ thay thé

cho nh{fng ni€m tin phi ly.

Di€u quan trong 1a hdy thuc hanh nhiing niém tin mGi nay cho dén khi

ching tr& thanh phdn xa, mOt cach tu nhién va ty dOng, dac biét 1a trong
nhimg ldc cing thang. Khi bi cing thang, vOi v hay ap luc, chiing ta c6
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xu hudng dua vao nhiing niém tin san c6 nhat hay dé ti€p can duogc
nhat vao lic dé. That khong may, nhiing ni€m tin nay thudng 1a nhiing
niém tin phi 1y cii da &n sau trong chiing ta. Day 1a 1y do vi sao luu tdim dén
viéc phét tri€n nhiting ni€m tin m&i lanh manh hon rat quan trong, d€ khi
xudt hién van dé€, ban sé dung dén chiing moOt cach ty nhién va dé dang
ma khong can suy nghi.

5.
HANH XU THEO NHUNG NIEM TIN MOI CO
LY TRI NAY

Chi thay d6i suy nghi khong théi van chua dU trong viéc thoat khoi nhiing
cam bay cdm xtic. Quan trong nhat 1a viéc khong thUra nhan, pha v, loai
b0 di niém tin cii va thay né bang mOt ni€m tin m&i lanh manh hon trong
khi hanh dOng theo cach 1y tudng ma ban muodn.

Néu mOt ngudi c6 chiing sQ thang mdy, thi di€u quan trong 14 anh ta
khong thUra nhan nhitng ni€ém tin da gay ra noOi sQ clla ban than, thay thé
chiing bang nhiing ni€m tin hop 1y hon va th(r budc vao thang may.

Khi suy nghi va hanh vi tuong Ung v3i nhau - cdm xtic s€ thay dGi. Blc
Phat dd gidng di€u nay 2.500 nim trudc. Ngai dy dai v gidng rang n€u
ban muOn thay d6i, hiy nghi theo cach ban s€ nghi khi ban da thay ddi;
hay hanh x( theo cdch ma ban sé hanh x( khi ban di c6 dugc su thay doi
d6; va tap trung vao nhiing cAdm nhdn ma ban sé c6 khi di thay d6i. Khi
nh{ng suy tudng, hanh vi va cdm nhan da thay dGi, ban sé trd thanh con
ngUdi minh mong muon.

6.
DANH THOI GIAN THyc HANH THEO CUONG

pO VA TAN SUAT
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PE tu tao dOng luc cho viéc thay dGi cdm xic, di€u quan trong 1a ban
kién dinh thuc hanh diéu minh muén mot cach thudng xuyén. Khi ban
khong thUra nhdn mOt hé théng ni€m tin phi Iy hay c0 gang hanh xUr theo
nh{ing cach m@i, hdy thuc hién trong cic khodng thdi gian ngay cang
tang, chi y va tap trung vao vi€c thuc hién cach méi nay va sau dé thuc
hién né that thuOng xuyén.

Sé 13 vo6 ich néu

1) nO luc d6 chi kéo dai 1 phit moi 1an. S€ it c6 su ti€n bd néu 2) ban chi
no luc thay d6i mOt cach “hoi hot bé' ngoai”. Va, néu su tién b0 sé

khong tOn tai n€u

3) ban chi no Iuc thay d6i mOt ngay moOi thang.

Do d6, ba mau chOt d€ tao dugc su thay doi la:

1) Thoi gian: khodng thoi gian tap trung vao viéc thay d6i.

2) Cudng dO: mUc d6 va tinh tron ven cUa vi€c tap trung vao viéc thay
doi.

3) Tan sudt: MUc d6 thudng xuyén ma ban tap trung vao viéc thay doi.

Thoi gian, cuOng dO va tan suat s€ gitp ban xac dinh dugc mUc do ti€n
bo

cUa minh trong viéc ki€m soat cdc cdm xtic. Néu ban tUc gidn, ban chi
t(rc gidn trong 10 phiit thay vi 2 ti€ng, ban biét rang minh da c6 ti€n b0,
khodng thdi gian da it hon. N€u ban quat mang thay vi danh mot ai d6
nhU t, c6 vé ban dang tién bO0 — cuOng dd da bét di. Néu ban chi tlrc
gian mOt 1an mOt thang thay vi ba 1dn mOt ngdy, tUc thi ban dang lam tOt
1én nhiéu r6i day - tan sudt da it di.

Sau budc vé “cach thay dGi cAm xtic” néi trén 1a nén tdng d€ tao dugc
su thay d6i lau dai hodc vinh vién. Chiing sé dugc nhdn manh trong
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nh{ing chuong ti€p theo. Hay thuc hanh viéc bo di nhiing hé thOng ni€m
tin cii va khong hiéu qua dé

thay vao nhiing ni€m tin m&i hon, 1anh manh hon, va sau d6 Hay hanh
dOng theo ching. Chang bao 1au ban sé thoat khdi dugc nhiing cam bay
cam xtic da tréi bubc ban.

“K& hoc bay trudc tién phdi hoc cach diing va di; ngudi ta khong thé bay
chi dé

biét bay dugc.”
ChuGng 10
BUG c PAU TIEN DE THAY DOI

Budc dau tién trong qua trinh thoat khdi cadc cam bay cdm xic (da dugc
vach ra trong chuong trudc) 1a nhan thic sau sac nhing suy nghi cla
minh. Khi 1am thé& ban ciing hoc cach chdp nhan trach nhi€ém vé viéc ai
da khién ban dau kho.

Hay c6 nhén bié€t nhiing suy nghi clla ban trong ngay. CO gang nhd lai
chiing ngay trudc khi ban y thlc dugc tinh trang dau kho cla minh.
Nh{rng suy nghi nay rat c6 khd ning 1a nguyén nhan gay ra su' dau khG
cho ban. Hay luu y dén nh{ng suy nghi tai thoi diém ban dang cdm thay
mOt cdm xtic dau khd ndo dé. Néu c6 di€u gi xau xdy ra v4i ban trong
ngay va ban thdy minh suy sup, tlrc gidn hay lo lang, hiy luu y dén
nh{ing suy nghi ma ban nghi dén. Hay that cu thé. Ban nghi cu

thé nhlng gi - tUng t& mOt? Nhu t6i dd nhac dén, néu cac cam xic cla
ban dugc gdy ra chU yéu do suy nghi cla ban, va ban khéng y thlrc dugc
chiing, 1am sao ban c6 thé ki€m soat dugc cdm xtdc cla minh? B3i vay,
hay that luu ¥ d€n nhlng suy nghi cla ban va ban sé sGm nhan ra rang
ddng 1a ban c6 néi chuyén vGi chinh minh - mOt cach yén 1dng - trong dau
va dudi dang cau ch{r. Viéc nhan biét dugc nhiing suy nghi/cau tUr nay
sé gitip ban ap dung va tan dung dugc nhung ki€n thlc trong cac
chuong sau.
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Hay nhd rang bang viéc tu chinh cac suy nghi clla minh, ban c6 thé dat
dugc su

ki€m soat cdm xuc tOt hon, nhu vay ban sé c6 xu hudng dua ra cac
quyét dinh t6t hon. C6 mOt hi€u Ung domino nhu thé nay. Nhiing ngudi
manh mé hon, hanh phic hon c6 xu huéng dua ra cac quyét dinh t6t hon
nh(fng ngu0i dau khé. Nhu

nha tdm 1y hoc William James tUng néi vao ddu nhirng nim 1990:

“M &t ngUoi c6 thé tu chinh dugc cudc doi cta minh qua viéc tu chinh
nhUhg suy nghi cUa minh. ”

Né€u ban noéi, “John that su da qud trach t6i,” hay sUfa né thanh “T6i that
su' da qud trach chinh minh khi John 1am thé. Hay c0 gang néi su that.
Chiu trach nhiém

cho nhitng cdm xtic cla minh. Thuc hanh viéc chju trach nhiém bang 10i
néi. Bi€u nay ban dau sé c6 vé ky cuc nhung ban hay c( 1am cho dén
khi né tr& thanh tu

nhién. Nhing 10 binh ludn biéu 16 rang téi KHONG chju trdch nhiém
cho cdc cdm xiic cUa minh...

Anh ta khién t6i tUrc gian.

Con bé v€ khuya khién t6i lo 1ang.

Thoi ti€t chan qué di mat.

Me lam minh thay c6 10i.

Cac ky thi luén 1am t6i lo lang.

Anh ay lam t6i tGn thuong vi da néi doi.

Lai xe vé dém lam t6i sO
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Co ay khién t6i ghen moi khi c6 8y bong dua.
Ran va nhén khién t6i sg.

Cdc binh Iudn biéu 16 rang té6i CO trdch nhiém vdi cdc cdm xtic cUa
minh...

Toi khi€n minh tUc gian.

T6i tu 1am minh lo 1ang khi con bé di choi khuya.

T6i tu khi€n minh chan nan v4i thoi tiét.

T6i tu 1am minh cdm thay c6 10i khi me néi...

T6i tu 1am minh lo 1ang mOi khi dén dgt thi cU.

Khi anh dy néi d6i, téi khi€n minh thay t6n thuong vi diéu doé.
T6i tu lam minh so khi 14i xe vé dém.

Khi c6 ay dua cot, ti tu khi€én minh thay ghen tudng.

T6i tu khi€n minh thay so khi nhin thdy ran va nhén.

Ban 3, ban c6 thé cdm thay ky cuc khi thay ddi cach néi clla minh. N6 c6
thé

c6 cam giac khong tu nhién. Cam gidc ndy s€ mau chéng qua di khi ban
phét trién théi quen néi moOt cach cd trach nhiém vé cdm xic nay. Ban chi
cam thay no ky

cUc lic dau b3i n6 mdbi vGi ban théi. Nén hay thuc hanh né cho dén khi
né6 trd nén ty nhién va giong nhu phan xa. Hiy xem né gan nhu mot tro
choi. Hay thdy vui thich v6i nd. Hay tu bat 10i va tu sUa - ngay lap tlc!
Nhu vi dU sau:
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“Mary that su khi€n minh buc khi ¢6 dy... a ... Um, minh nghi 1a... minh
that su tu 1am minh buc bdi khi ¢6 dy cho minh leo cay.”

Hay tu ngat ngang dong suy nghi cla minh n€u can, gidng nhu trong vi
du trén ddy, nhung hdy tu ngat cang sOm cang tOt. SU ngap nglng thay
rd trong cau noéi cla ban s& dan bi€n mat, va né sé dan trd thanh nhu
mOt dong chdy khong bi gidn doan, mOt cau ndi diing su'that.

Nhiéu ngudi khi cO gang néi ding sy that sé néi: “Tdi da dé cho John
khi€n t6i buon khG." B6 1a mOt su cO gang nhung ban khong thé “dé
cho” John khi€n ban dau khG bdi ngay tUr dau John da khong c6 quyén
ning gdy dau khG cho ban.

Chinh ban da gay dau khG cho minh. Bay gi0, c6 thé ban khong thich
vi€c John lam, va diéu d6 diing. Nhung bat k€ anh ta da 1am gi, anh ta
khéng c6 quyén ning d€ 1am thay dGi co ché van hanh ndo b0 clla ban va
tao mOt dudng mon than kinh trong ndo ban dan dén th(r ma chiing ta goi
14 c4c cdm xuc. Anh ta khong c6 th(&r

ning Iuc d6. Chi ban mdi c6. Cho nén, ban da khong dé€ cho anh ta khi€én
ban dau khG... ma ban khién cho né xay ra.

Thém n{fa, hiy can than khi noi, “tdi d€ cho ban than bj dau khd.” Tuy
diéu ndy c6 thé ding (ban ding 1a di d€ cho ban than bj dau kh6) nhung
d6 1a mOt cach tiéu cuc d€ bi€u 10 ban than. Hay lam ch( va chiu trach
nhiém bang cich dung céch dién dat chl ddng & ngdi thl nhat: “TOI DA
KHIEN minh t(c gién vi nhiing gi John lam!” N&u ban néi nhu thé ban
dé cho viéc d6 xay ra, thi di€u d6 ciing gidng nhu ban dang ngodi d6 mot
cach thu dOng va khong lam gi d€ ngin di€u do6 lai ca.

Qua trinh phét tri€n cdm xtc cla ban khong phai 1a mot trang thai thu
dOng.

Ban, du y thUc hay khong, chl ddng tao ra cdc cdm xtic cla minh. Pay 1a
mOt qud trinh chU dOng, ch& khéng phdi thu dOng, cho nén hdy néi mot
cach tU tin va tuyén bO su that mOt cach quy€t doan vé viéc ai 1a nguoi
da gay ra cadc cam xtc cla ban.
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Ban c6 thé nhan thdy rang vao lic ban dau that khé d€ y thitc dugc cac
suy nghi clla minh. Ban s€ néi, “Viéc thi€u tai chinh that sy’ dang khién
t6i suy sUp” va mai v€ sau ban md&i nhan ra 1a ban da d6 10i cho tinh
trang tai chinh 1a nguyén nhan cla cdc cdm xiic cing thang trong ban. Khi
diéu nay xdy ra va ban nhan thlc dugc né, hay sUra ngay 1ap tlc. Hay tu
néi véi minh moét cach kién quyét:

“Sang nay t6i da n6i v&i Chris rang tinh hinh tai chinh cUa t6i dang khién
t6i suy sup, nhung di€u d6 khong ding. Van dé tai chinh khong cé quyén
gi dOi vGi cdc cdm xic cla toi, ma chinh t6i mdi c6! Tdi dang 1am cho
minh suy sup vi cach nghi vé tai chinh cUa minh va khi tdi hoc dugc cach
nghi khéc di, t6i s& cdm thay khac.”

Khi ban sUa lai minh theo cach nay, ban c¢6 xu hudng ap dung 1) khodng
thdi gian - ban stfa minh va that su b6 thoi gian d€ suy nghi k{ vé€ no; va
2) Cudng d0 — ban chu y va tap trung vao viéc sUa chta cach nghi cla
minh d€ né it c6 khd ning xdy ra hon vao 1an tdi. Sau d6 ban luyén tap,
luy€n tap, va luyén tap, d6 chinh l1a di€u th( 3) tan suat.

Hay 1ap tlrc stfa minh mOi khi c6 thé va trong mOt thdi gian ngan, cach
néi cla ban sé bat dau trd nén trdi chdy va tu nhién hon. Nhu vay, khi
c6 ai d6 hoi thim mOt ngay cUa ban thé ndo, ban co thé nhan trach
nhiém mot cach trung thuc cho cdc cdm xic cla minh: “Nhin chung t6i c6
mOt ngay tOt dep nhung t6i dd khién minh rét tUc gién khi budc ra khoi
clfa hang va thdy rang c6 nguoi da quét vao xe t6i.” Néu ban cham chi ap
dung cac ki€n thlc trong cudn sach ndy, n€u c6 ngudi quét vao xe ban -
tuy ban s€ khong thich di€éu dé - ban van c6 thé gilt dugc su lanh manh
v€ cdm xuc khi chi cdm thay chiit khé chiu ch( khong phdi su gian dr va
c6 mOt ngay tOt lanh.

Nhiing hu qud nghiém trong lén con cai CHUNG TA

Khi ban néi theo cach thé hién ra rang ban 1a nguyén nhan gay ra cac
cam xuc

cUa minh, di€u d6 khong chi 1a 1anh manh, tOt va ding vé mat cdm xdc
doi v&i ban, ma con dem lai nhi€u 10i ich khac n{fa. Khi ban ndi theo
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cach ban tao ra cic cdm xic cUa chinh minh, nhirng nguoi khac c6 xu
hudng khong trd nén thl thé

vGi ban, diéu dé cho phép ho lang nghe ban t6t hon, giao ti€p vdi ban
hiéu qua

hon va dong cdm hon vdi cac cdm nhan va hoan canh cda ban.

C6 nhiéu nguyén nhan cho viéc ban thdy khé khi chuyén cach néi cla
ban sang huéng chiu trach nhiém cho cdc cdm xtic cUa ban than.

1) Ching ta thuOng khong y thUc dugc qua trinh suy nghi cUa minh.
Chiing ta khong nghi thanh mo6t cau va sau d6 néi cau d6 ra. LOi néi clia
chiing ta dugc phét tri€n tu dOng trong tiém thlrc dua trén cac trdi nghiém
va nhlng gi ching ta hoc dugc.

2) Theo théi quen. Chiing ta van ludn néi theo cach nhu thé.

3) Chiing ta khong y thc dugc 1a chiing ta da khong chiu trach nhiém cho
cac cAm xdc cUa minh, cho nén chiing ta chua bao gid c6 mOt no luc dé
thay d6i.

4) Ching ta dugc Ung hO néi theo cach dy b6i moi ngudi déu néi nhu
th€. Chung ta chi don gidn 1a bat chudc theo nhiing gi nguoi khac 1am ma
thoi.

Pi€m th( tu nay rat c6 van d€ doi v4i con cai chiing ta. Néu ban néi voi
tré

rang, “CON LAM BO buc day,” d(fa tré sé tin rang ban dang néi v6i n6
— v€ ban chat 1a: con da gy ra su buc b0i cho bd, cac cam xtic cla bo 1a
do con gdy ra va 1a 16i cUa con va thudc trach nhiém cUa con. D€ b6
khong cam thay té trong tuong lai, con phdi hanh x( khac di. La m6t d(a
tré 5 tuGi con ¢ nhi€ém vy phdi cham lo dén cac cdm xtic clla bo.”

DPuaong nhién, di€u nay nghe c¢6 vé ngd ngan doi vdi ngudi 16n, nhung
hay nghi
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v€ diéu ma nguoi 16n Ay that su néi vGi dlra tré... va bay gi® hdy nhin tU
goc do

cUa dUra tré 5 tuGi. Co bé nghe thdy diéu gi? Rang cd bé chiu trach nhiém
cho céc cdm xtic cUa bd me minh. Pa sO ching ta d€u tUng nghe va tin
vao diéu d6 &

nhiéu mUc d0. D6 1a vi sao ching ta khi€n trach va do 10i cho ngudi khac
khi chiing ta thdy dau khO va tU bo trach nhiém ca nhan doi v6i chinh
cam xtc cUa minh.

Khi n6i v&i ngu0i khac, du 13 tré em hay ngudi 16n, hay ndi theo cach co
thé

phan anh dudgc trach nhi€m ban than doOi v&i cac cdm xiic cla minh.
Dudi day 1a vi du vé mOt ngu0i me dang tUc gian nhung c6 trach nhiém
v@i cdm xtic cUa minh dang noéi véi dra con:

“Con bi€t 1a me yéu con cho dii con c6 1am gi, nhung me rat khong hai
long khi con ch@i béng trong phong khach va lam v& cai dén du me da
nhac nhd. Con c6 thé thay la me dang rat buc minh. Lic nay me rat khoé
d€ khong buc minh, nhung me sé binh tinh 1ai sau vai phit. Hdu qua cla
viéc khong vang 10i 1a con khong dugc choi béng trong hai ngay (hodc
mOt hau qua

thich hop v&i d0 tuGi cla d(a tré).”

Ban chat clla mOt 10i khién trach ki€u nay, v6i mOt giong diéu rat kién
quyét, c6 thé rat hiéu qua néu dra tré quen nghe bd me chiing ndi
chuyén theo céch dé.

Nhung hau hét nhing ngudi 1am cha me lai khong néi nhu vay. P(a tré
sé c6 thé

cam thdy boi roi va khé hi€u néu bo clla né ddt nhién néi chuyén nhu
thé. Nhung néu mot d(a tré dugc 16n 1én v0i triét 1y va su hi€u biét nay,
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diéu do sé khong co gi ky la va thong di€p sé dugc truyén dat thanh
cong.

Ban c6 thé bay t6 su khong hai long va 4p dung moOt hau qua cho hanh vi
cUa d(ra tré trong khi nhdn manh rang con tlc gidn 1a thulc vé trach
nhiém cUa ban va khGng dnh hudng dén tinh yéu cla ban danh cho né.
Chdang phai sé that tuyét néu tat ca ching ta du c6 cha me néi chuyén
ki€u nhu vay vGi minh? Nhu th€, chiing ta s€ khong truyén di cai ¥ niém
rang con cai hay nhrng ngudi khac cé quyén nang gdy dau khé cho
ching ta. Theo cach d6, ban ciing day con ban chiu trdch nhi€m cho céc
cdm xtc cUa ching va rang ban khéng chju trach nhiém cho su khé chiju
cUa chiing khi ban 4p dung hinh phat cho hanh vi cla ching.

Hay luy€n tap néi chuyén véi cac con ban, ngudi vo/chong cla ban,
dong nghiép, ban bé va gia dinh theo cidch ddy manh trach nhiém ca nhan
va y thitc vé ai 1a ngu0i tao ra cac cdm xtic cla ban. D6 1a budc dau tién
tién dén su kiém soat cdm xtc va su tién bo.

"TOI LAM GI?"

1. Day lai Thuyé&t CAm xtc 3-giai doan cho ba ngudi n{ta trong tudn nay.
Muc dich 1a d€ ban hi€u rd hon v€ nhiing suy nghi clla minh.

2. LUU ¥ dén nhung di€u ban néi v&i ban than, dién dai tat ca nhimg y
nghi clla minh d€ bi€u 10 dugc chiing that day du.

3. Bi€u 10 cac cdm xic lanh manh cla ban (vi du, hanh phiic, vui mimng,
thich thd, buOn, an nan, dau buOn do mat mat, lo lang quan tam, V.V..I va
tr® thanh mOt con ngudi chan that c6 day du cac khia canh con nguoi
hon.

4. Khi dau kho, hay bi€u 10 cac cAm xtdc lanh manh tuong Ung: Tram
cam: buon, lo 1ang quan tdm, hdy yéu thuong ban than va hanh dOng ngay
bay giQ!

Lo au: lo 1ang quan tdm trong khi van gilt sy’ chU dng.
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TUc gian: that vong va quy€t doan.
5.

Dung chu ng(t @ ngbi th(r nhat. Chang han nhu: "T6i tu khi€n minh bubn
khG moOt cach khong can thiét." Hay luyén tdp mau cau "T6i tu khién
minh..." cho dén khi viéc néi theo cach c6 trach nhi€m vé cadm xtic nay
tr@ thanh tu nhién v4i ban. Hay nhd rang chinh ban ciing 1a ngudi 1am
ban hanh phuc.

6. Khi bi€u 10 su khong hai long v&i ngudi khéac, hdy néi rd va chiu trach
nhi€m cho cac cdm xtc cla ban va khang dinh rang ban mudn cé su

thay d0i trong tuong lai.

TIEU BIEM cUA MUC NAY

Khi con nhd ban da hoc réat tot, nhung that khong may nhiéu bai hoc lai
khong hiéu qua, khong thuc té€ hay don gian 1a khong ding.

Ban c6 thé dat dugc su ki€m soat tuyét voi, du khong hoan hdo, d6i voi
c4c cam xuc cUa minh.

« Yéu t0 sinh hoc c6 thé tac dOng dang k€ 1én cac cdm xtic clla ban.

Néu KHONG phai 1a y€u t0 sinh hoc hay th€ chat, thi di€u gy ra cac
cam xuc cUa ban chinh 1a c4c y nghi cUa ban.

S-O-R c6 nghia 1a khi trdi nghiém mo&t Tac nhan kich thich (Stimulus) thi
suy nghi cUa Sinh vat ngudi (Organism) s& quy€t dinh Phdn Ung la gi
(Response).
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Bat k& cac cam xtic clla ban c6 vé nhu thé nao, ban van c6 quyén ki€m
soat rat 16n doi voi chiing.

Bat k€ tubi tac ban ra sao, ban d€u cé th€ hoc cach cai thién va nang cao
cac kY ndng ki€ém soat hay tu chinh cic cdm xtic cla ban.

Thuyét Cdm xuc 3-giai doan: khi mOt su kién chdm ngoi xay ra, ban nghi
vé no (dua trén hé thOng ni€m tin cUa ban) va nhiing y nghi d6 tao nén
cac cdm nhan cla ban (hiéu Ung cdm xtc).

Tram cdm, lo 4u va tUc gian 1a nhiing phéng dai khong lanh manh cla
cac cAm xuc tiéu cuc lanh manh: budn, lo 1ang quan tdm va that vong.

Ki€m soat cdm xic khdng c6 nghia 1a ki€m ché hay nén lai nhiing cdm
xuc cUa ban, ma 13 1ua chon quyét dinh xem ban s& cam thay thé nao.

. Trd nén c6 y thitc hon vé cac suy nghi clla minh.

« Tim hi€u xem loai y nghi nao khi€n ban dau khé.

. Khong thUra nhan va tU choi tin theo nhitng y nghi vo 1y.
« Ti€p thu cic niém tin thuc t€ c6 1y tri va 1anh manh hon.

« Hanh xUr theo nhiing ni€ém tin 1y tri mOi nay.
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« Thuc hanh véi thoi gian, cudng d0 va tan suat.

« CO gang néi ding chl ng(f ngdi th( nhat, nhu: "TOI Khién minh dau
khé."

 Nhan trdch nhiém c4 nhan cho cdc cdm nhan cla chinh minh va cho
ngudi khi€n ban dau khG: BAN!

PHAN III
CAM BAY NAI EP
LOi dé muc

NOI theo ki€u tam 1y hoc, dUng bao gi® pha v& nhiing nguyén tac dao
d(rc cla minh. Lam nhu vay c6 th€ gay ra kha nhi€u dau kh6 vé mat
cam xic. C6 mOt su khac biét gilta nhiing gi 1a dao ddc va nhiing gi 1a
tiéu chudn xd hoi uu tién 1ua chon ca nhan.

V6i ban sy khac nhau gi(ra hai di€u dy 1a gi? Hay th(r trd 10i trong khi
ban doc muc nay.

Cham ngdn: Nhilng ngudi c6 ni€m tin v{ing chac lai chinh 1a nhiing
ngUudi cé du slc d€ trd nén cGi ma.

Th( dd nhac dén trong phan m& dau - “Culn sach nay néi vé ban” -
chiing t6i c6 ba khai niém vé su phi ly: Nai ép, Phéng dai Tiéu cuc va
Pinh gi4 Gia tri ban than.

Muc nay s€ néi rd v€ sy Nai ép, cac cam bay cdm xtic tU sU ndi ép c6
th€ gdy ra mOt sO cdm xdc khé dau manh liét nhat. V&i mot sO nguoi,
viéc hi€u mdt cach day dd va vugt qua dugc né 1a diéu kho khin nhat.
Gan nhu moi cdm xtic dau kho ndng n€ d€u dinh dang dén su nai ép nay.
N6 1a nén tang cla cac cam bay cam xic.

MOt sO cam bay cdm xic cé chlra su' nai ép nhi€u hon mot sO khac. Vi
du su tUc gian, bi chi ph6i bdi su nai ép. Hiy quan sat nh{ing ngu'di dang
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cau kinh hay dang rat tlc gién. Chang phai ho dang khing khing rang
nh{ing ngudi khic hay hoan canh cla ho phdi khac di - theo cach ho
muOn - hay sao?

Thuong thi nhitng ngudi tdc gidn cdm thay rang con gidn va sy ling ma
ma ho

ban cho ngu0i khéc 1a ding; do d6 su tlrc gian gan nhu ludn ludn 1a mot
s tu cho 1a minh ding. Ngudi ta c6 th€ nghi rang “cac 16p hoc ki€m soat
con gian” sé kin dac nhirng ngudi tUc gian trong xa hdi cla ching ta,
nhung khong phdi th€. D6 1a vi nhitng ngudi hay tUc gidn nghi rang,
“Phdi chi ban hanh xUr ding dan, thi t6i da khong phai tlrc gidn” bién su
tUc gian cUa ho thanh trach nhiém cla ngudi khéc.

Cho nén néu ban thdy minh ¢ khuynh huéng dé nGi cau hay tlc gidn,
hiy ddc biét chd y dén muc nay.

Trong khi su tlrc gidn 1a cAm xdc c6 tinh hUy hoai bén ngoai nhat ma
chiing ta c6, thi cAm giac c6 16i 1a th( c6 tinh hly hoai bén trong nhat. Su
tlrc gidn va cdm giac t0i 10i 1a hai mat sac cla mOt 1udi dao. Freud tlng
néi rang cdm xiic dau khG

1a s tc gidn trd vao trong. Ong dy rat ding, bdi phan 16n thdi gian,
cam gidc t0i 10i 12 thU pham gdy ra khG dau. Néu ban thay minh suy sup,
bubn chén, u uat, hay

“cdm thay vo nghia”, muc ndy c6 th€ chinh la nhiihg gi bdc si chi dinh
danh cho ban. Tuy cdm giac t0i 10i, cling giOng nhu sy tlc gidn, con bao
gOm nhi€u yéu t0

khéc - su nai ép van la th(r chll yéu gdy ra cdm xic khé dau.

Khi doc cac chuong trong phan nay, hdy th(r 4p dung truc ti€p nhiing

ki€n thlc nay vao cudc sOng clla ban. Hiy nghi dén nhiing lic ban tUc
gian hay dau khG
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nhat. Khi nghi dén ching, hiy d€ tat ca nhiing di€u ban doc dugc tham
vao nhiing hinh anh, nhiing suy nghi hay nhiing ky Ut nay. Theo cach do,
ban 1) c6 xu hudng thao g& nhiing diéu trong qua kh( doi khi van 4&m anh
ban, 2) ban ty gitip minh manh mé hon trong hién tai va 3) ban trang bi
cho minh mOt tam khién cho tuong lai.

Hay nhé rang moi diéu déu can dén su' nd luc ... mOt su nd luc kién
dinh. Hay thuc hién ddy dU cac bai hoc va ban sé loai bo di dugc rat
nhiéu su t(c gidn va dau kh6 nghiém trong khdi cuOc dOi minh.

Chuog 11

SUNAI EP CO MAT 8 KHAP NOT

Tay danh chit thoi gian suy ngam va trd 10i nghiém tic cau hdi nay: “T6i
nghi

minh phdi lam diéu gi trong cudc ddi nay?”
Nhu 13, t6i phai...

.. 1& phép va lich su.

.. an can va chu déo.

.. d0i tOt véi con cai.

.. 1am viéc cham chi.

.. gilr10i htra.

.. khong 1am t6n hai dén ngudi khac.

.. khong trOm cap.

P4y 1a nhing cau trd 10i rat thudng gdp, va dén cudi chuong nay toi sé&
thir
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thuy€t phuc ban rang khong c6 cau trd 10i ndo trén day 1a ding ca. Khi
noi ban

“khong nén dn cap” thi khéng thuc su chinh xac, chinh xac nhat phai la
“khéng an cap thi tt hon”. TrOm cap la pham phap va thudng dugc xem
1a v dao dlrc, n€u ban an cap thi ban c6 thé gdp rac r6i, vi thé tot hon
1a ban khoéng an cap. Tin rang di€u gi d6 1a khong tOt va tin rang né
khong nén tOn tai 1a hai chuy€n khac nhau.

Tuy di€u thich hgp chung 1a khong nén &n cap, mOi ngudi déu c6 mot
quyén khong th€ chuyén nhugng l1a dugc dua ra quy€t dinh c4 nhan rang
c6 &n cap hay khong...

hodc c6 hay khong 1am di€u gi d6 tuong tu.

Su khac biét don gidn nam & viéc ban nghi rang ban khong nén hodc
khong dugc 1am diéu gi d6 va @ viéc cho rang that khéng sdng sudt khi
lam viéc d6. Cach nghi dau tién mi quang s& dung mOt nguyén tac,
thudng 1a bat di bat dich, va cach nghi sau can dén Iy 1€ va su suy xét d€
xac dinh tinh chat hgp 1€ clia hanh ddng d6 (vi du, &n cap). SU nai ép vé
can ban tlc 1a tin rang mOt di€u gi d6 hay mOt tinh huGng nao d6 phai
tOn tai hodc khéng tOn tai. SU nai ép &m chi mOt su dOc doan.

“T6i phdi (hodc nén) ding gi0” dang 4&m chi rang khong c6 1ua chon nao
khac.

“Tdi chon (hodc mudn) ding giG” ggi y mOt mong muOn ca nhan ch(r
khong phai mOt diéu phai lam.

Con ngudi dudng nhu c¢6 moOt thién hudng suy nghi... mOt cach logic/ly
tri/utu tién chon lua 1an mOt cach thi€u logic/phi 1y tri/nai ép. Chiing ta cd
th€ thay nhitng di€m khdi ddu cla hay cdm xdc tU nh{fng nim dau doi.
Tré c6 thé dé dang nai ép, la hét, khoc 16¢ va kéu ca vé moOt 10i sai nhO.
Ciling that ngac nhién khi tré

em ciing c6 th€ suy nghi mOt cach rat logic va ly tri, xuyén cat qua nhing
su

https://thuviensach.vn



phUc tap ma nguoi [6n tao ra cho cudc sdng vao nhiing lic khac. Pay 1a
di€u ma cau thanh ng{ “10i ndi cUa con tré bao gid ciling chan that” m

11
ubn noi dén.

Khi ching ta doi héi thé gidi phdi khac so v&i nhiing gi né that su 13,
chiing ta c6 xu huéng day minh roi vao dau khé. Chi khing khing rang
hom nay la Th( By trong khi né 1a th& Hai 1a mOt sy 1ang phi thdi gian
va sUc luc. Bi€u nay ludn ding bat k€ tinh hudng 1a gi. Khéng thich mot
diéu gi d6 va khing khing rang né khong tOn tai 1a hai thai d0 hoan toan
khac nhau ma thuOng dugc két hgp moOt cach phi Iy vao moét y nghi: “Tai
khong thich n6 cho nén né khéng dugc xay ra.”

Néu con gai ban vé€ qua gid giGi nghiém, khing khing rang con bé phai
v€ ding gi0 sé khong thay d6i dugc di€u gi cd. Thuc t€ 1a: n6 di vé
mudn. Khong c6 gi thay dGi trong thé gidi thuc cd. Khong su nai ép
nhi€u hay it nao thay d6i dugc thuc tai dé. Lan sau, hodc 1a n6 sé vé
ding gio hodc khong. La tat cd nhiing gi chiing ta c6 xu hudng lam 1a tu
cdm thay dau khG vé cach ma moi th(t dang hién hiru.

@)

11

ut of the mouth of babes.

Children occasionally say remarkable or insightful things.

Vi chiing ta khong thé€ thay dGi qua khr, chdn ndn va dau kh6 vé né that
su' 1a mOt su lang phi nang lugng sOng. MOt trong sO it cac nha tdm 1y hoc
danh ti€ng dau thé ky XX, Karen Horney, da khéo 1éo goi khai niém vé
sU nai ép la “Su

chuyén ch€ cla nh(ing tU Phdi nai ép.” Ti€n si Albert Ellis thuGng goi
thai d6 nai ép nay 1a su doi hoi, ép budc va d€ thém phan cudng diéu,
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ong hai hudc tao ra mot tf mGi wwmirbation12,

DE tUr bo thai dd rang ban budc phai c6 dugc diéu ban mubn va bo di
su’ doi hdi rang nhimng di€u dang that vong dy khong dugc ton tai, thi
diéu dang d€ ban lam theo 1a hdy ngling quan trong héa ban than hay thé
gidi clla ban. P6 1a mOt qud trinh don gidn cla viéc chap nhan thuc té
ding theo cach né dang 1a va sau d6 cO

gang thay d6i nhitng di€éu ma ban khéng thich. Ban chat cla viéc nay
dugc néi 16 trong 10i nguyén an tinh clUa muc su Reinhold Niebuhr:

Xin Pc Chida Trdi cho con dugc thanh than d€ chdp nhan nhing diéu
con khong thé thay dGi, cho con can ddm d€ thay d6i nhiing di€u c6 thé
thay d0i dugc, va cho con tri tué d€ phan biét dugc di€u ndo c6 thé va
diéu ndo khong th€ dGi thay.

L

12
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a su két hgp hai hudc cla Ti€n si Albert Ellis gilra t& must (buOc phai)
va masturbation (thU dam), c6 th€ hi€u day 1a dién rd su tu thOa man ban
than bang viéc doi hdi ngudi khac hay xung quanh phdi diing nhu' y minh.
(ND)

Néu ching ta c6 th€ sOng vdi triét 1y ndy, cdm xtic khd dau sé khong con
tOn tai n(fa. Chiing ta s€ c6 xu hudng binh thdn chdp nhan nhiéu di€u
trong moi trudng cUa minh - c3 tOt 1an xau. Tuy thé, ching ta 1ai chon
buc bdi vi nhi€u diéu. D6 1a mOt quy€t dinh riéng rat khac nhau tuy tUng
ngUdi. Nha tdm ly hoc ndi ti€ng Abiaham Maslow trong cudn sach cla
minh, Motivation and Personality [tam dich: POng co hanh dOng va nhan
cach] va ly gidi vé su chap nhan nhu thé nay:

“Ngu0i ta khong kéu ca nudc vi né udt, hay da vi né cling, hay cay cOi vi
no xanh. Ciing giOng nhu

mOt d(fa tré nhin thé giGi v4i doi mat to tron, khong phéan xét, chi chd y
va quan sat xem van d€ 1a gi, ma khong tranh cdi vé nd hay doi hdi n6
phai khéac di, ngudi tu th€ hién ddy dU tiém ning cUa minh ciing c6 xu
hudng tim ki€m bdn chat con ngudi bén trong minh va trong nhiing
ngudi khac.”

PUng nham 1an gilta s’ chdp nhan vaéi su tan thanh, su' bang long, su
phuc tling, hay su thUra nhan. Téi chdp nhan su that 1a c6 nan déi &
Ethiopia. T6i c6 thé hanh dOng chOng lai né bang cach quyén gop tur
thién dé€ loai bd nan ddi. Tuy rat khéng dong tinh va phdn doi chinh sach
cUa cac chinh phU cho phép su tOn tai clla né, t6i khong khi€n minh dau
khO vé tinh hinh ma t6i khong thich ndy. Khing khing rang nan déi khong
dugc phép tOn tai, nghi rang né khong nén tbn tai sé khong thay doi
dugc di€u gi va con c6 kha nang kéo dai cubc tranh cii gay cdn trd cho
viéc hanh dOng va 1am cac chinh phl xao nhang khoi viéc c6 nhiing hanh
dOng that su’ dé

thay d6i hoan canh.
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Su nai ép 1a nén tang cla cac cam bay cdm xic, ding hon, d6 1a nén
tang cla moi cdm xic khG dau (trlf cdc dnh hudng héa sinh hay hitu co)
kéo dai. Néu khong c6 mOt chiit nai ép nao trong tam tri ban, thi duy tri
mai sy dau khé 12 diéu khong thé, di su dau khé d6 1a gi.

Ban c6 thé nhén dién su nai ép trong 16i nghi cla ban qua nhitng tU ng(t
ma ban dung d€ dién ta cac ¥ nghi clla minh. Nhitng tUf ma ching ta
thuOng dung nhat khi nai ép la:

Nén

Phai

Nén phai

BuOc phai

Cén phai C6 1€ phai bang 1€ phai’

“Tdi phdi di ngay bay gi®.” “Tdi nén phai di ngay bay gi0.” “T6i cdn phai
Ve

ngay bay gi0.” “T6i budc phdi vé ngay bay gi0.” Tat cd déu dién ta cung
mOt chuyén, nhung dugc st dung khac nhau tiy vao bOi canh cudc hoi
thoai. Hay nhé

rang van dé khong nam G cac tir d6, ma 1a & triét 1y nai ép clng nhac
dang sau chiing.

KHI NAO THi TU ‘PHAI’ KHONG CO NGHIA LA PHAI

"Ttrnén hodc ‘phai’' c¢é phai lic nao ciing dm chisurnai ép?” Khong.
Chuing ta thuOng sU dung tU nén nhu mOt su 1ua chon Ua thich hon. TU
nén/phai vé nghia den khéng mang nghia nhu vay, di ngudi ta gan nhu
van hanh xU nhu thé. Tai mOt bita tiéc trua, khi mOt ngudi néi, “To6i
phdi di théi,” cd 8y thudng khong c6 ¥ néi rang co ay phai di khong thi
cd Ay sé chét. Y clla c6 Ay la dd dén lic c6 dy phdi di vi ¢6 ay con can
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lam nh{ing viéc khac. “Hém nay minh nén mua mot it s(fa trén duGng vé”
c6 khd nang &m chi rang do 1a mot y ki€n hay. Pay 1a diéu ma t6i goi 1a
tUr “phai nhe”. T nay dudgc st dung nhu mot suf mudn hay c6 thé 1a mot
Uu tién Iya chon. That khéng may, nhirng tU phai nhe 1ai ¢6 xu hudng
rat nhanh chéng bi€n thanh “phdi ndng” - 4m chi sy nai ép.

TU nén/phdi c6 thé dugc dung d€ dién dat mOt su’ du bao: “Xe buyt phdi
J day trong 10 phit n{fa.” Ban ciing c6 th€ dung né theo cach tu van:
“Cau nén th& qua mén cua nhing nay.” TU nay ciing dUgc ding trong cau
diéu kién. N6 dugc ap dung trong boi canh “néu-thi”: “Néu t6i mubn
dung may hut bui, thi tdi phdi di sfa n6.”

Nh{ng tU ‘phdi nhe’ dugc dung rat thuGng xuyén, va sU nai ép trong tU
phdi nang ciing dugc ding dén thudng xuyén nhu thé. Lam sao chiing ta
c6 th€ phan biét dugc ching? Phép ki€m tra 1a: Ban c6 bubn ba hodc
cing thang néu moi chuyén khong dugc nhu ban muén hodc ky vong
khong? N&u c6, do 1a mot tir

‘phdi ndng’. Nhiing tU phdi ma t6i s€ dung tU giO trd di sé 1a “nhiling tUr
phdi mang tinh nai ép”.

Nhing tU phai nang thuong 1a m&t ménh 1énh dao dUc: “Anh ta phdi
doi tot v&i t6i” hodc “Cau khéng duoc 1ai xe khi ubng rugu” hodc “HQ
can phdi néi that”. Tuy tat cd d€u la nhitng di€u ai ciing thich, khong
di€u nao trong dé 1a tuyét doi vi con ngudi ta ding 1a c6 thé khong doi
tOt, udng ruou khi 14i xe va néi doi. Cé cac ly do d€ hanh ddng mOt cach
c6 dao dUrc hay cong bang nhung néi mOt cach chinh x4c thi ban khong
can phai lam thé.

“ C6 phdi chiing ta chi dang ban vé nh(hg chi tiét nh6 nhat khéng?
Chang phdi dé chila van d€vé cdch dung ttrthoi hay sao?”

Piing va khong. Pay khong ch/1a ban vé nhiing chi ti€t nhd nhat bdi
nhlhg gi ching ta nghi c6 dnh hudng rat 16n dén cdch ching ta cdm
nhan. Né€u ching ta cdm thay t0i té thi chac chan d6 1a lic that sy nhin
vao cac suy nghi cUla minh mOt cach chi ti€t hon. Va, ding, d6 1a vé cach
dung tU nhung n6 khong “chi” 1a cach dung tu
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thoi dau.

Néu mét ngudi quay sang vo minh va néi “Nay, con di, 1ay cho tao tich
café!”

diéu nay s€ goi 1én mOt phan Ung rat khac so vGi khi anh ta néi, “Nay, em
yéu, em 1ay cho anh mOt tach café dugc khong?” Néu d6 ch/la cach dung

tU thoi thi phdn Ung clla ngudi vg s€ van nhu nhau. Nhung ching ta biét
1a n6 sé khong giOng nhau. Céac tU ng(r 1a cO y nghia, va chiing ggi lén cac

phdn Ung cdm xtic va hanh vi khac nhau.

N6i chung sé 1a mOt y hay n€u loai b6t di nhiing tU phai nai ép khoi vOn
tu

vung cUa ban, va quan trong hon 13, loai khéi nhiing suy nghi cUa ban.
Ban c6 thé

ngUng s dung c4ch néi chuyén mang y nai ép ndy va ap dung moOt cach
dién dat diém tinh hon, than thién hon, va chac chan 1a lanh manh hon...
mOt cach néi uu TIEN LUA CHON.

Thay vi “Téi cdn phdi di" ban c6 thé néi, “T6i nghi sé€ 1a ¥ hay néu toi
di.” Thay vi néi, “T6i phdi dén buGi hop ding gi®”, ban cé thé noi, “Toi
mubn dén hop ding gio.”

Pang sau moi tU phdi 1a mOt di€éu muodn. Khong phai “Téi phdi don nha”
ma 13 t6i muOn cin nha sach s€. Khong phai “Téi cdn phdi dén cho lam
ding gio” ma 1a t6i khong mudn bi dubi viéc hay dén muOn. Khong phai
“Cau nén gidm can di” ma

1a gidm can s& manh khde hon, cdm thay t6t hon va nhin chung dé 1a
mOt y hay.

Khong phai “Nguoi khac phdi doi tOt v6i ban” ma 1a ban thich nguoi

khac doi t6t véi ban hon, nhu thé ban 1am viéc chung véi ho sé hiéu
qud hon. Néi ding su that
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- diéu chiing ta mu6n - 1a mét y hay thay vi néi ra nhitng di€u ban mudn
mOt cach nai ép va dOc doan.

Dudi day 1a mOt vai tU chi ra, hodc ggi v su Uu tién Iura chon: MuOn
Thich

Ua... hon la

Mong muén

Hy vong udc rang

Hon

Mong moi, ao UGc

Hay nhG rang day khong phai 1a vé viéc thay dbi cich dién dat. Pay la
vé yiéc thay d6i cach nghi. LOi néi 1a mOt su phdn anh cac niém tin va
triét 1y cUa ching ta.

Néu mOt ngudi dap manh tay xudng ban va hét 16n rang anh ta mudn
diéu gi do, anh ta c6 thé néi mudn”, nhung anh ta dang hanh dOng (va han
13, dang nghi) theo mOt cach doi hoi, nai ép.

BAN MUON LAM Gi ?

TU nhitng ngay dau tién cha me va x3 hdi dd day ching ta rang, chiing ta
can phai hoc chim chi & truOng. Chiing ta phdi hoc 1én cao hon hay tim
dugc moOt viéc 1am. Chiing ta phai leo lén chi€c thang thanh cong, danh
dum cho ldc nghi huu, k€t hén, sinh con, mua mOt can nha cé hang rao
trang, va nhng th( nhu thé.

Toi khong ha thap gia tri bat ky muc tiéu nao trong dé. Ching cao quy va
gitip cho cuQc sOng dugc ti€p dién. Piéu t6i mubn néi dén 1a y tudng
rang chiing ta phdi khao khét dat dugc nhitng muc tiéu nay. Tuy tat cd
nh{ng di€u nay gitp ban sOng c6 hiéu qud, vé ly thuyét ban khong thé
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cdm thay man nguyén khi 1am di€u gi d6 ma ban nghi ban phdi lam. Su
thda man dén tU vi€éc ban lam nhiing di€éu ban mudn lam.

Hay suy nghi vé di€u dé. Nhitng di€éu ban cam thdy hai 16ng va man
nguy€n nhat 1a nhirng di€u ban 1am vi ban mudn 1am. Pai khi d6 c6 nghia
1a phé luat va doi khi d6 1a 1dc ban lam ding luat. Du 13 cch nao thi nd
déu dén tUr thai d6 rang ban 1a ngudi mudn 1am né, khdng phu thulc vao
cac quy tac. D6 1a khi ban tiéu qua nhiéu tién cho ky nghi, di 1am muln,
nghi 1dam mo&t ngdy, vung tién mua mOt b

sofa cho phong khach cua minh — day la nhung ltic ban cam thay man
nguy€n hodc thda man hodc chi don gidn 1a thay vui.

Toi khong g0oi y rang ban budng tha 1y tri hay s6ng khong c6 nguyén tac
hay né

nép. ROi ggi y rang mAi ching ta that s van dung hét chat xam cla
minh va nghi

cho minh thay vi chay theo cdi phai 1a “do ngu0i khac ap dat”. Ban c6
thé tu hoi,

“T6i muOn lam gi” thay vi “T6i phdi 1am gi”. Quy tac ngén tay cai la suy
xét cac tinh hudng cla ban tur géc dd: “Toi lam diéu gi sé t6t cho minh?
T6i mubn 1am diéu gi?

Nh{ng ngu0i khac cé thé nghi 12 ban phai, nén hodc can hanh xU theo

mOt cach

nao dé, nhung di€u dé sé ludn khong ding. Loai suy nghi dé sé cé xu
hudng tao ra mOt cam bay cdm xtic. Ban dugc hanh xU theo cach ma
ban chon. Ban ciing dugc nhan nhing két qua cUa cac lua chon ma ban
dua ra. Cong bang ch(r?

Trong mOt bai hat clla Whitney Houston, “The Greatest Love of All (Tinh
yéu vi dai nhat), c6 doan thé nay:
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13

guyén van: 1 decided long ago never to walk in anyone’s shadow If 1 fail, if
I suceed, at least J live as I believe.

No matter what they take from me,
They cant take away my dignity."

TU lau em di quy€t khOng bao gid di theo cai béng cla ké khéac, Du vap
ngd, hay thanh cong, em ciing sGng nhu' em muon.

Dl nguoi ta c6 18y di ti em diéu gi,
Thi ho ciing khong th€ 13y di niém kiéu hanh trong em."
Néu ban sOng hay 1am cac viéc theo cdch ma ban nghi ban phdi — tat

nhién la dua trén nhirng cdi phdi cla ngudi khic hay xa hOi — thi ban sé
khong bao gid

thdy man nguyén. Tham chi n€u ban thanh céng, ban ciing it thay hai
1ong, va ban c6 th€ cam thady bj ha thap hay buc bdi vi da khong 1am theo
cach cUa minh.

Néu ban 1am theo cach clia minh va ban that bai, ban ¢ xu hudng hoc
héi nhiéu hon va sé c6 dugc su hai 1ong bdi ban da hoc hoi tU chinh
nh{ing sai 1dm cUa minh va trudng thanh hon. Néu ban thanh cong, ban
con c6 dugc phan thudng kép 1a su

thanh cong va dugc lam theo cach cUa minh.
Sé that phi 1y khi 1am di€u gi dé theo cach cla ban chi vi muc dich dé

dugc 1am theo cach clla minh. Téi g@i ¥ rang ban hay tin tuéng chinh
minh va tu hdi diéu gi c6 ¥ nghia vGi ban, di€u gi logic hay diéu gi thuc

https://thuviensach.vn



t€ ciing nhurluu ¥ dén cac cdm nhan cla minh. Ban mudn 1am gi? Ban
lam di€u gi thi t6t hoh cho ban? Ban thich lam diéu gi? Nhiing cau héi
ndy thuong xuyén bji bd qua moi khi dung dén nhing di€éu ching ta nghi
minh phai lam.

Pa bao gi0 ban & trong mOt tinh thé kho xU, bi ket gilta hai lua chon
chua?

“Minh nén nhan vi€c lam nay hay viéc lam kia day?” “Minh nén di nghi &
chO nay hay di chd d6 nhi?” “Minh c6 nén két hon chiang?” Danh sach c6
thé€ dai vo tan.

Van dé khi ching ta cAm thdy bi mac ket gilta hai phuong 4n lua chon &
chO ching ta dang dat ra nhimg cau héi khong chinh xac: “Minh nén lam
gi?” Puing ra, khong c6 vi€c gi ma ban phdi lam ca! Cau hoi la: “Minh
muén 1am gi?” hay “V&i minh thi 1am di€u gi 1a t6t hon hay “O dau thi
minh sé& thdy vui nhat?” hay “Di€u gi 1a tron ven nhat véi minh?”
Thuong thi 6 mOt su thda hiép hodc mOt su can bang khi ban Iuta chon
gi(ta di€u ban mudn 1am va diéu gi ban lam thi tot. Ban c6 thé tu quyét
dinh dugc xem di€u gi tOt hon. Ban khong can héi “Tai phai lam gi?” vi
n6 khong c6 cau tra 10i.

"MOt 1ua chon c6 v thife 1a su chudn bj day dU cho mot culc sOng
trudng thanh, c6 dinh hudng, ch(r khong nhu nhirng ngu0i chi phdn tng
lai hay di theo nhiing nguyén tac

cUa ngudi khac mOt cadch mu quéang,"

"Sur linh hoat va khd ning thich Ung 1a chia khéa cho mOt cuQc s6ng hanh
phuc.”

Chuong 12

XU HUONG CHONG LAI
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Chiing ta c6 th€ muon lam mot s6 viéc, nhung trong nhay mat ching ta
da c6 th€ phl nhan rang moi th( ching ta mu6n lam lic ban dau chi vi
phadi lam. La nhu‘ng con ngu‘o’l tu do va ty quan chung ta chOng lai viéc
bi diéu khién. Piéu nay van dung trong suOt lich st - nd 1€, 4p blrc phu
n(r hay viéc 4p dat gid gidi nghiém cho thanh nién. Su chdng lai viéc bi
ki€m soat ndy dugc nghién c(tu trong tdm ly hoc xa hdi va dugc goi 1a
“sur phdn Ung”. D6 13, ching ta phan-Ung vdi viéc bi

ki€m soat. Nhi€u thi nghiém dugc thuc hién nhi€éu 18n va cac tinh hudng
thuc t€ d3 minh hoa cho su chOng lai viéc bj ki€m soét nay cUa ching ta.
Dudi day 1a mOt truOng hop ma da sO ching ta c6 thé€ lién hé:

Moi ngu0i 14i xe trén dudng cao tOc v&i tdc d0 khodng 100 km/h) va gdp
mOt doan duoOng dang stra chita c6 dung mOt tdm bi€n yéu cdu ho gidm
tOc d0 xudng 60

km/h &

3km t&i. HEt doan duong, lai xe dUQc yéu cau tang lai tOc dO ban dau,
nhung hQ

khong 1am thé. Thong thudng, cac lai xe 14i nhanh hon tOc d0 ban dau va
ti€p tuc nhu thé mot khodng thoi gian dai - gid thiét rang d6 khong don
gidn 1a mOt n6 luc d€ 13y lai thdi gian da mat.

Khi chiing ta bi nén lai vi bat ky 1y do gi, c6 mOt xu huéng tu nhién 1a
day tién lén dong thoi nd luc nhiéu hon mot chit trong viéc dua y thiic
c nhan va su tU' do vao trong dé. Chiing ta c6 th€ thdy bi€u hién cla
quy€t tdm ca nhan ndy ¢ hau hét cac khia canh cudc sdng. Khong ai thich
su' tu do y chi cUla anh/cd ta bi nguGi khac doat mat hay thOng tri. Hay
doi mat vdi no, chiing ta khong thich bi bdo phai lam gi k& cd khi d6 1a
Diéu chiing ta muOn lam.

Gia st, mOt anh chang 22 tubi sung sUc v€ sinh 1y ca ngay cam thay rat
phan khich vi anh ta s& c6 mOt dém dé mé & nha ban gai. Anh ta budc
vao clfa va c6 ay diing d6 khong mac gi ngoai mOt chi€c khin tam. C6 ay
that dep. Khi anh ta ti€n
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dén, c6 Ay quay ra va néi, “Anh phdi 1am tinh v&i em ngay bay gi0. D6 1a
nghia vu

cUa anh.” MOt hay hai 1an thi anh ta c6 th€ nghi ¢6 ay chU dOng, nhung
sOm thdi anh ta s€ lui 1ai nghi rang “Tdi s€ 1am tinh v6i ¢6 khi nao t6i
muOn, ch( khong phdi khi cd bdo tdi phai lam.”

Khong thi vi sao. Pi€éu ma anh ta mong ngéng ca ngay, dOt nhién bj ddo
nguagc lai chi vi moOt t& phdi. Ching ta muOn tinh duc bi né vui va thich
thii, ch( khong phai vi d6 1a mOt nghia vu hay mot viéc phadi lam. N6i
mOt cach don gidn — ching ta chdng lai diéu ching ta nghi minh phai
lam.

Nhi€u nguoi tung nghe vé “tam 1y hoc nghich ddo” (reverse psychology)
nhung khéng that su bi€t né 1a gi. Tam 1y hoc nghich ddo chl yéu dua
trén nh{tng cai phdi 1am. Hay bdo mOt d(fa tré rang né khéng duoc md td
bép va d€ no 1lai mOt minh trong phong. Ching ta déu bi€t né s€ lam gi.
Chét tiét, ching ta bi€t da sO ngudi 16n s€ 1am gi - m3 cai td bép ra! N6i
vGi mOt ngudi rang co ta nén hodc khong nén lam gi thudng sé khién cod
ay lam biéu ngugc lai.

Tuy tam 1y hoc nghich ddo khéng 4p dung dugc cho moi tinh hubng —
viéc noi vOi mOt dra tré rang n6 khong dugc rlfa bat s€ khong dot nhién
khi€n né 1am viéc dé - nguyén 1y van hanh cla né 1a cai “phai 1a”. Va noi
dén tré con, nhiing ngu'di 1am cha me thudng hdi, “Thé khong dung tU
phai thi t6i néi thé nao?”

Tinh tao thay vi thiéu ly tri

Nhi€u ngu0i lam cha me cO gang bdo ban con c4i minh va tranh Diéu
xau bang cach néi cho chiing biét nhiing di€u chiing nén lam, phai lam,
can lam hay bu0c phai lam. “Con phdi choi & trong san” 1a cau cha me

thuong hay néi. Tat nhién, d(ra tré 1ap tlc thdy dugc suU ra oai va vo 1y
trong cau noi do va nghi, "Khong!

Minh khéng budc phdi G trong nay. Minh c6 thé di n€u minh mudn? Va
no dung.
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N6 khoéng bubc phai lam thé. 6 chi 1a uti tién clla ngudi bd hodc me.
Ngay khi ngu0i me quay lung di, d(fa tré nhdy ngay qua hang rao va chay
ra ngoai choi.

Céac bac cha me sé xUr 1y tinh hudng nay nhu thé nao? Tré con khong ngu
ngOc.

Péi khi ching c6 th€é hanh ddng ngdc nghéch va chiing ta phai lac dau
trudc nhing trd nghich nggm cla chiing, nhung that ra ching rat cé 1y 1&
cho hanh d0ng clla minh. Hay quay lai tinh huGng ma ching ta dang ban
dén, ngudi me c6 thé quay

sang d(fa con va néi: “Me mudn con choi trong san. (Ngudi me ciing c6
th€ dua ra mOt 1y do thda dang.) Va né€u con r0i khdi san thi (m6t hdu
qud thich hop do6i véi d’a tré) sé xady ra.”

GiO thi d(ra tré da hi€u di€u ban muodn la gi. N6 hiu vi sao ban mubn
Diéu do.

Va n6 hi€u di€u gi sé xdy ra n€u né di ngugc lai mong mudn cla ban.
P4y 1a mOt cach ding muc d€ truyén dat mong mudn cla ban cho mot
d(a tré thay vi dung dén su nai ép mOt cach khong ly tri. Bi€u d6 gitip n6
biét dugc 1€ phai, biét suy nghi va ting thém hi€u bi€t. Ban ciing sé&
nhén thdy rang ngudi me khong déng vai ké khé coi hay “ngudi xau”.
C6 mOt hanh dOng va mOt phan Ung: cham vao 10 nudng thi sé bj bong
tay. Nguyén nhan va hé qud. Chaoi & trong san hodc ra ngoai va chiu mot
hau qua khong hay. N6 chi don gidn nhu thé. Bla tré dugc chiu trach
nhiém cho hanh dOng cla minh.

MOt sO bac phu huynh kéu ca rang néi véi mot dlra tré hay bat ky ai
khac Piéu ho mudn hay mong udc 1a khong du slc ndng. Néi véi mot
d(a tré Piéu nd budc phai lam, phai 1am hay can lam mang mot uy luc
16n hon. Va diing 13 thé. N6 thé

hién mOt quyén uy doi véi d(a tré (hay nguodi khac) nhurthé dua tré 1a
mOt vat sé
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h{tu khong c6 suy nghi vay.

Hay suy ngam vé diéu d6. Néu sy kién quyét trong mong mudn dla tré
choi &

trong san clla ban — va ban c6 thé t4 ra rat kién quyét — hau qua tiéu
cuc c6 thé

xdy ra n€u né khong vang 10i khong khi€n dugc né nghe 10i ban, thi
khong gi c6 thé.

Bay t® mong mudn cUa ban va ap dung cac hinh phat va cho phép dta tré
tur

quyé€t dinh va nhan nhiing két qud cho lua chon clla minh sé c6 hi€u qua
hon nhiéu.

Theo cach nay da tré hoc dugc qua vi€c suy nghi va hanh dOng ch(
khong chi

l1am theo cdc ménh 1énh mOt cach mu quang. Nén c6 vé nhu viéc bdo cho
dUa tré

phadi 1am gi sé& khuyén khich mOt phdn Ung ngugc lai (quay trd 1ai chl
dé tam 1y hoc nghich ddo), trong khi viéc néi rd bang mot su ton trong
cac mong mudn cUa ban va cac hdu qua cho cac lua chon cla dla tré sé
khuy€n khich né khéng chi dua ra dugc mOt 1ura chon t6t hon ma con
gitip n6 phat tri€n thanh m&t d(ra tré biét suy nghi.

Tuy vi du nady néi dén mOt d(ra tré, nhung né ciing diing v&i ngudi 16n
bat ké ho

la ban bé, dOng nghiép, thanh vién trong gia dinh hay v hodc chOng
chung ta.

Khong ai muOn bi bdo phdi 1am gi. Ngoai ra, bat c(r khi ndo ban bdo
minh hay mOt ngudi khac phai, nén, hay budc phdi lam gi - thi t(c la ban
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vUa néi doi. Biéu dé 1a khong ding. Sai hoan toan! Vi sao u? Bdi khong
c6 diéu gi ma ban phai 1am theo diing nghia den. Ngoai trlr mOt viéc.

cO MOT ViEC BAN CAN PHAI LAM

NgUdi ta néi rang trong cudc sOng cé hai th(r ma ban khong thé tranh
dudgc 1a cai chét va thu€. Nhung chiing ta biét rang thué€ c6 thé tron
dugc. Ching ta c6 thé

b0 ra nudc ngoai, chay lén viing hoang vu phia Bac noi sé khong ai tim
thdy hodc tu ban minh. Tat cd déu thudng khong dugc xem 1a cac lua
chon tOt, nhung du sao ching ciing 1a nhitng phuong an lua chon. Néu c6
mOt lura chon cho viéc trd tién thué thi dé khong phai 1a Biéu ma ching
ta bat budc phdi lam. D6 1a mOt 1ua chon!

“Bat budc phdi”, c6 nghia 1a khong c6 lua chon thay thé€, khong c6 1ua
chOn nao khac.

Hay th(r nghi xem. Ban budc phdi 1am gi trong cudc ddi? “An u?” Khong.
That bubn cudi. Hay tudng tugng ban quay sang nhiing em nho bj doi &
Ethiopia va ban néi v&i chiing “Chau phdi an. Ta bi€t khong c6 thlrc an,
nhung chéu ciing van phai dn.” Ching sé nhin ban nhu th€ ban bi chap
cheng vay - tinh than ban khong hoan toan & dé. Ban buQc phai thd c6
phai khong?” Khong! BO t6i mat nim 6ng 85 tudi.

Ong ay khong budc phai thd. Ong Ay chi c thé mat théi. Va day 1a cau
trd 10i cho cau hdi héc btia ndy: Pi€u duy nhat ma ban khéng thé€ tron
dugc va ban budc phai lam ma khong c6 lua chon nao khéc chinh 13 cai
chét.

Ban phdi chét. Tai phai chét. Nhung ban khong budc phai di lam, trd
tién thu€, két hon, hay ra khodi giuOng vao moi bubi sang. Pay déu la cac
lua chon.

TUng c6 nhi€u than chU quay ra néi vdi toi, “Thdi nao Dan, tdi bi€t 6ng
dang noi Piéu gi, nhung thuc t& 1a toi phdi déng thué. T6i sé khong tu
ban minh hay bd
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ra nuGc ngoai nén tdi budc phdi déng thué.” Cau trd 10i cla t6i 13, “Théi
nao. Hay thanh thuc v&i nhau. Anh that sy khéng budc phai déng thué.
Viéc déng thué€ hay lam mOt viéc gi d6 1a mOt lua chon. That su né 1a
nhu thé day! Ban c6 thé quyét

dinh déng thué bdi Diéu dé hop 1y vGi ban - d& ban khang phai ng6i ti
hodc bi phat tién, nhung dé van la mét lua chon.

Ban thdy day, ca ban va t6i sé trd héa don tién dién déu dén moi thang
nhu mOt cai may. That ra ma noéi, rat it nguoi chon sdng ma khong cé
dién. Cho nén ban va t6i s& ndp mot sO tién cho cong ty dién Iuc dé gilr
cho cac béng dén cUa chiing ta dugc sang. N€u ban nghi vé viéc trd tién
dién theo cach “T6i phai”, thi ban that su

da @ trong mOt tinh thé khé khin. Ban da dat minh vao mOt vi thé tam Iy
khong lanh manh. Trudc hét, ban vira m&i néi doi chinh minh - day 1a
nén tang cla cam bay cadm xtc, va ban s& khong bao gi® lam dugc gi
kha hon trong cuc sOng khi ban chon 1Ura doi thay vi thanh thuc véi
chinh minh. Ban khéng “buQc phdi” trd hoa don, d6 1a mot 1ua chon!
Th( hai, ban sé c6 xu hudng buc boi khi trd tién héa don hodc ban cé
th€ chOng lai viéc trd né bang cach tri hodn. Du cach nao, cubi cung ban
ciing s€ roi vao cdm giac bi khOng ché va thao tiing b3i hé thGng cudc
sOng sinh hoat d0i thudng, hodc don gidn 1a ban sé chOng lai viéc bod
tién ra trd cho cong ty dién luc moi thang.

Mat khéc, n€u ban hai t6i rang liéu téi c6 phdi trd cac héa don clla minh
khong, t6i s€ tra 10i “Duong nhién 1a khong. Tdi chon trd cac héa don
cUa minh bdi t6i thich duy tri chat lugng cudc sOng va Di€u nay bao gbm
cd viéc c6 dién.” Bang cach nay t6i tap trung vao cac 10i ich cla viéc trd
cac héa don clla minh. D6 1a Iura chon cla t6i. C6 di c6 1ai. HO cho toi
dién va toi dap lai bang viéc trd cho ho tién.

Diéu nay la mot triét Iy cong bang va chin chan cla cudc sbng. Viéc
nghi rang tdi phdi trd cac héa don cUa minh ciing gidng nhu viéc mot

cau bé c(r13i nhai than van mai vé m6t Pi€u ma cau ta khong thich.

Sy Ty DO BEN TRONG
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That ra toan b Bi€u t6i dang néi 1a vé su tu do: tu do dugc 1ua chon.
Trén thuc t€ ban chon dugc sOng thay vi chét, dugc an thay vi chét doi,
di 1am thay vi that nghiép, k&t hon thay vi lam ngudi dOc than, va danh
sach nay khong bao gi0 két thc.

Ngudi Bac MY chiing ta néi rang chiing ta dang séng & mOt dat nudc tu
do. C6 nghia 1a c6 it han ché cho nhiing gi ching ta 1am. Tat ca ching ta
déu dong v - chi

it 1a vé 1y thuy@&t — tuan thU luat phap cla qudc gia. Chiing ta ducng
nhién dugc tu

do phé v nhing luat dé. Ban chét cla tu do 1a quyén hay kha nang lam
nh{ng gi sai trdi hay pham phap. Néu ban pha ludt, ban c6 th€ chju hau
qua, vi du nhu phat tién. Néu sy vi pham dU nghiém trong, xa hi c6 thé
c6 gang han ché su tu do clia ban bang cach cho ban vao ti noi ban khé
1am di€u sai hon.

Hay nhé rang vdi tu cach 1a mOt cong dan tu do, bat ky ngay nao trong
tudn ban ciing c6 thé€ tu do cam dao dam mot ai d6. Tuy Di€u nay dang
bi chi trich vé& mat dao dlc, luat phap ciing khong néi 1a ban khéng dugc
1am th€&; né chi cho ban bi€t néu ban 1am thé thi ban s& gap chuyén gi.
Luat phap khong néi 1a ban khéng dugc ulng rugu va lai xe. Diéu dé sé
1a ng& ngan va khong diing su that. Di nhién ban cé th€ udng rugu va lai
xe. Nhung n€u ban 1am thé€ va bj bat tai tran, ludt phap sé

ap dung cho ban cac hinh phat cu thé. D6 ludn 1a mot lua chon.

MOt ngudi ban cUa toi 1a mOt hoc gid nghién clru Kinh Thanh dién dich
nhu thé

nay cho tdi vé cau “Thién Chua sang tao con ngudi theo hinh dnh minh.”1
Hinh anh & day khong phai 1a hinh dnh theo nghia den, 14 hai tay hai chén,
ma 13 hinh anh vé su tu do chon lua. BUc Thién Chia dugc tu do chon
lua, va ching ta ciing vay. Moi sinh vat khac - ma ching ta biét dugc cho
dén nay - dugc dan dat ch( yéu bang ban ning va phan Ung vGi moi
truOng cUa ching. Loai ngudi khac loai vat &
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chO con ngudi c6 thé tu do Iura chon.

Khong xét dén cac y nghia ton gido, s that van 1a chiing ta c6 thé 1ua
chon. Va quyén lua chon tuong duong véi tu do, va tu do 1a th( thubc
gidi cho moi loai cam bay cam xuc.

Chang phai su tu do dugc dinh nghia 1a quyén hodc khd ning dugc 1am
Diéu sai hay sao? Néu ban phai lam diéu diing, ban khéng c6 su tu do.
Ban ludn c6 mOt Iua chon dugc 1am Piéu sai, nhung hy vong 1a ban
khong chon lam. Ban c6 quyén tu

do dugc chon, va véi lua chon d6 ban s€ nhan lai mOt hau qua tat yéu.
Lua chon sang su0t thi ban . sé nhan dugc mOt két qud tot. Lua chon
khong dung thi hau qud

ban nhan dugc sé kém nhiing gi ban mong mudn rat nhiéu.

Trong Thé chién II khi Su doan Bao tap Blc Qulc xa dang bao vay
ngudi Do Thai va néi, “Di cling hodc 1a chét,” duong nhién di€u dugc
chon ludn 13 khéng di va chét. Va mOt s6 ngudi da chon thé. Du cach nao
cting khong phai 1a m&t 1ua chon hay, nhung ludn ludn 1a mOt 1ua chon.

Khong 1au sau khi trd vé tU trai tap trung & DUc, Tién si Viktor Frankl da
viét rang, Qubc xa c6 thé 18y di moi th(t thuc vé 6ng ta. HO c6 thé 1ay
di dat dai va cUa cdi clla 6ng ta. HO tham chi c6 thé 1ay di mang sOng.
Nhung c6 mOt diéu ho khong thé 18y di dugc dé 1a su tu do 1ua chon sé
phan Ung nhu thé nao dbi véi cach ho doi x(r véi ong ta.

Dii 1a mOt van dé sdng con hay chi 1a cuOc sOng thudng nhat, ban lam gi
va cam thdy nhu th€ nao 1a thuQc su kiém soat ctia ban. Khi ban nghi
theo cach vi€c ban phai 1am, ban hanh dOng nhu thé c6 mot thuc thé
quan trong hon buQc ban phai hanh x( theo mOt cach ndo d6 nhu thé ban
1a m6t cO may khong biét suy nghi hay mOt cd may tu ddng. Ban khong
phdi vay. Ban 1a mOt con ngudi c6 khd ndng chon lua.

|{@A%BC%D4%E'F%.G./%B,;$%+A%BC%DAH%$'#.1%E'J]./%5K%LM
%5*N$%30%3$F1%PQ$%5R=%
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Chuong 13

NHUNG TOI PA Khéng DUNG TU “PHAI”

CO rat nhi€u sy doi héi 8n chifa trong ngdn tir clla ching ta. Ban c¢6 nhd
nh{ing khi me nhin ban theo c4ch “ddc biét” clla ba va dUng giong ndi
dé, sau d6 lich sur hdi rang ban khong phién néu lam mot Piéu gi d6 cho
ba ch(? Khi con nhd, ban biét dé khong phdi 1a mOt cau hdi ma 1a mot
ménh 1énh. Sy ddi hdi hay ttrphai dugc an trong giong di€u va dang vé.
Ban c6 thé nai ép ma khong bao gi0 dung dén nhiing tU mang tinh doi
héi, va phan Ung sé day cdm xtic va tiéu cuc hét nhu khi ban cé dung.

Déi khi cac cau hoi c6 th€ 1a mOt no luc chan thanh nham c6 dugc thong
tin.

Khi khac ching lai truyén tai mOt thong di€p rang ho nghi ban da sai
hoac dé

khong chap nhan hanh vi cla ban. Cac cau hdi tu tUr cé thé gitip ban
nhan biét dugc rang nhifng ngudi khac nghi ban phai hay khong duogc
lam gi.

CAU HOIL...

Lam sao ma thé duoc?

Sao anh c6 th€ 1am vay kia ch(r?
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Sao con v€ muOn thé?

Anh c6 dinh di cat cd khong day?

P4 dén gi0 con 1am bai tap rdi day nhi?

DPén bao gi® anh mdi chju lang nghe t6i day?

Y NGHIA...

Khéng duoc nhu thé!

L& ra anh khong nén lam thé.

Con nén vé€ nha sém hon méi phai.

L& ra gi® nay anh da phdi cat cd roi day.

Con phdi di 1am bai tap ngay bay giO!

Anh phai nghe t6i va phai 1am nhu t6i bao.

Cac cau ngan khong st dung nhirng tr mang nghia doi hdi thudng c6 thé
dudgc st dung mOt cach khéo léo d€ truyén tdi mOt thong di€p nai ép va
1a mét céchvdévy uy luc dé€ che gidu tU phdi. Cac cau khong hoan chinh c6
thé dugc su

dung d€ bi€u 10 mOt tUr phadi khong néi ra - chi 1a chua dung dén tir d6
ma thoi.

Trong khi cai khong dugc néi ra, su doi hdi va tUf phai van rat ro rang.
Anh ay da khong sUa xe...
... nhtranh 8y 1€ ra phai lam.

Cau lai dén mudn roi...

https://thuviensach.vn



...va cdu khéng duoc thé.

'Thém chi t& con chang dugc nghe mot 16i xin 10i...

... va 1€ ra t& phai duoc nghe roi.

Anh van chua r(fa bét...

... va lé ra anh dd phdi rua bdt roi déay.

Pén dudi hdm van con bat...

... va 1é ra anh phai tat chiing di.

C6 mOt sO tljJ‘ trong cach dién dat clia ban cé vai tro nhu nhirng tir phai
ma ban mudn 4&m chi hodc c6 nhiing t& phai &n y & ngay k& bén chiing
nhu moOt su

lién tudng ra téi 16i. DuGi day 1a nhirng thG pham chinh: TU Phai 8n y/
am chi: Trach nhiém

“Po 1a trdch nhiém cla anh.”

“T6i 1a mOt ngudi ¢6 trdch nhiém!”

Va ban phdi c6 trach nhi€m, diing khong? Sai! Hau hét va chi trU rat it
ngoai 1&, n€u ban vo trach nhiém thi ban sé chi c6 tu gdy tOn thuong
hodc phié€n phuc cho chinh minh. Khong dén cho lam diing gio? Ban bi
dudi viéc. Khong goi dién v€ nha khi ban vé muln vi c6 hen? Ban sé&
gdp cac van d€ vé moOi quan hé.

Khong viét thu hay goi dién d€ t4 long bi€t on vGi nhing ngudi doi tOt
v0i ban?

Ho sé nglng doi tOt vdi ban.

Su thi€u trach nhi€ém cUa ban dbi khi c6 th€ c6 mOt tic dOng tam thdi lén
nguoi khac, nhung sé€ 1a Iua chon cla ho quyét dinh xem li€u c6 nén hay
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khong nén ti€p tuc moOi quan hé v&i ban. Ban khong phdi hanh dOng mot
cach c6 trach nhi€ém. Nguoi ta thudng xem trdch nhi€m nhu' moOt van dé
v€ dao dlrc. Khong phai vay. Chi 1a sé thuong sang suOt hon khi hanh
dOng mOt cach cé trach nhiém. N&u cé trach nhiém 1a cach hanh x( diing
va chinh xac, ban van cé quyén duoc sai. C6 1€ ban sé chi khong thich
két qua cla né, va Piéu dé tu né 1a mot 1y do tOt d€ ban c6 trach nhiém,
ch( khong don gidn vi ban dugc day 1a ban phai c6 trdch nhiém. Mat
khéc, Winston Churchill tUng néi, “Cé 1€ vé trach nhiém ma lai ding con
tOt hon c6 trdch nhi€ém nhung lai sai.”

TU Phai 8n y/am chi: Pang 1é
“Pdng 1€ anh da dén day roi.”
“Pdng |€ anh da 13y gbi buu kién ay tU trua.”

Céc cdi “dang 1&” thuOng am chi nhing tU phai nai ép. Ching thuOng
dugc néi nhu th€ c6 mot badn hop dong hay mOt loai thda thudn nao doé
dé€ tuan theo.

Céc cau dang 1& thudng dugc dung nhu chi thi€u nudc va vao mat nguoi
fa.

Hodc chi it thi d6 1a cdm giac clla ngudi nghe. N6 don thuan chi ra cho
ban rang ban da sai va ban da khong lam dugc nhu ky vong... nhu ban
1€ ra phai lam!

Néu ban dén mudn vi tadc dudng do c6 moOt vu tai nan phia trudc, thi
ban dang & dau? T6i doan la: & trong xe, bi mac ket vi tac dudng do c6
mOt vU tai nan phia trudc. Vi sao? Bdi d6 1a noi ban da &. Ban dang 1é
phdi & mOt noi nao do6 khac noi ban that su dang & chang?

Ban c6 th€ bj mudn bdi ban dong y c6 mat tai mOt noi khac vao mot

thoi di€m da dinh truGc. Dting. Ban c6 thé khong dugc diing nhu 10i ban
da noi.
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Piing. Ban c6 ddng 1€ phdi thé khong? (Ban c6 doc ra tU phdi dugc am
chi

trong d6 khong?) Sé t6t hon néu ban lam nhu ban n6i, nhung d6 van la
mOt lua chon.

Pay 1a mOt dac diém nlra cla “dang 18”. Gid s toi yéu cdu mOt nguoi
giao hang dat mOt chi€c gh€ vao phong khach, nhung anh ta 1ai dat n6

trong phong bép. Cai gh€ 1€ ra phadi dugc dat & dau? (Bay gi0 hady can
than.) Néu ban noi,

“trong b€p” thi ban 1a mot trong sO it ngUoi nghi thé€; nhung ban rat
dang.

Cai ghé€ phai & ding chinh x4c noi anh dy d€ né ch( phai khong? (Ban
c6 d€

y thdy cdch duing diing cUa tU'phai khéng. ?) Khong cé 1y do gi ma cai ghé
phai dmoOt noi ndo khac noi né dang tOn tai cd. C6 phai sé that ky la
néu nguoi giao dO dat cai ghé€ trong bép va né xudt hién mot cach ky 1a
G phong khach khong?

Tuy anh ta duQc yéu cdu dat né trong phong khach, dé lai khong phai
Diéu anh ta d3 1am. N€u anh ta dat n6 trong nha b&p, thi dé 1a nGi né phdi
dang dugc dat & day, du chiing ta cé thich hay khong. Nghi rang né phai,
nén, hay dang 1€

phai & mOt chO nao khéc 1a v6 y. Nghi rang “T6i mubn né & trong phong
khach nhung né lai khong & day” 1a cach nghi phi hop véi thuc té va
bi€u 16 mong muln cla ban.

TU Phai 8n y/am chi: Qua

“Cau an qud nhiéu."

“Anh dang tiéu qud nhi€u tién.” C6 nhitng tU phdi dugc &n gidu trong tU
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“qua” nhd bé nay. Khi mOt ai d6 nghi, “B0 néi rang minh qud thang than
tU qud g0i y rang mOt ngudi khong nén thang than. Cé nhi€u lic, trong
mOt sO ki€u cach xa hi khap khiéng c0 t0 ra khiém tOn, ching ta sé&
thdy ngudi ta néi, “Oi, bac tOt vGi em qud" nhu th€ ngudi kia khong nén
tOt v&i ban dén muc dy. “Mén qua doé qud dat vdi t6i.” Cé nghia 1a nguoi
kia khong nén bo ra chtng 8y tién dé

bay td mOt 10i cdm On .

TU Phai 8n y/am chi: Pang

“Tdi ddng ¢ dugc nhi€u ti€n hon.”

“Anh ta ddng duoc d6i x(r tOt hon.”

Ddng 1€ d iéu ma chi c6 con ngu0i mdi nghi dé€n. “N6 1a nhu thé hay né
khong 1a nhu thé” dudng nhu 1a cdch ma moi loai vat van van hanh,
nhung con ngU0i ching ta thi khong. MOt con ché x6 d0 céc thung rac
trong mOt ngd hém d€ tim th(c dn. Sau 10 phit tim kiém ma khéng thay
gl, n6 s€ khong ngOi d6 nhin nhé va nghi “Minh 1a mdt con ché ngoan,
minh xUhg dang tim dugc thlc an ch(.” N6 bi€t hodc 1a né ti€p tuc x6
d0 céc thiing rac dé€ tim thlrc &n hodc né s€ bj déi. D6 1a su that. Cai khai
niém ddng dugc gan vai tU phdi theo cach:

“T6i phdi c6 dugc nhimg gi toi dang dugc.” Ch{r phdi dn ¥ nay dac biét
nguy hai, né gay ra su buc bdi va cdm giac tOn thuong, thudng két hop
vGi cdm thc tu d€ cao tu cho 1a minh ding. Khai niém nay c6 thé gop
phan nhi€u vao nhiing th( nhu bao hanh va giét nguoi.

TU Phai 8n y/ am chi: BOn phan

“T6i cO bon phdn gitp 6ng ay son nha bép.”

“Sy dén on 1a mOt bén phan”

B6n phan hay cdm gidc ¢6 bGn phan 1a mOt trong nhitng tU phdi o rét
nhat.
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Cha me, anh chi em, ban be, ddng nghiép dbi khi sé& s& dung khai niém
dac biét kho chiju ndy. P6 1a mOt gid dinh rang: “Vi t6i da 1am diéu gi d6
cho ban, tot hon hot 1a ban phdi 1am Biéu gi d6 cho tdi va né phai la
diéu ma tdi bdo ban phai lam.” Gan nhu liic ndo ciing thé, n6 KHONG
phai 1a vi mOt ban hop dong hay mOt su dong thudn miéng hay trén gidy
nao cd, ma né dugc ding theo mOt cach “gay 4p luc” vé mat cdm xtc 1én
ngUdi kia “d€ dat dugc muc dich” cla

minh.

T6i nho mOt ngudi ban gitip téi son lai nha kho vao th(r Bay. Hai tuan
sau anh ay nho t6i gitip mOt viéc. T6i c6 bOn phan phai lam viéc do6
khong? Khong.

MOt sur gitip d& 1a mOt mén qua va khong budc phai dugc dén dap. Chi
c6 mOt ban hop dong kinh doanh m&i phdi duoc dén déap - toi 1am viéc
ndy cho anh va ddi lai t6i dugc nhan “X”. Bay gid ban c6 thé mubn dugc
dén dép lai su gitip d&

dé€ thuc hién mong mudn cla ban 1a duy tri mOt moi quan hé tot dep, dé€
khuy€n khich ngudi ban cla ban c6 thé ti€p tuc gitip d& ban hodc chi
don gidn 1a xudt phét tU sy t& t€, nhung ban khong c6 bén phan phai
gitip d0 anh ta.

Hay hinh dung cha me néi v&i d(ta con “Me da mang thai con su0t chin
thang...” hodc “BO di lam vi€c & hai noi trong suOt hai nam d€ cé tién
cho con di hoc truOng y... Loai cau nay tao cdm giac cé 161, ki€m soét va
dat nghia vu

cho d(fa con phai hanh ddng “mot cach thich dang”. Noi cach khac, anh
hay c6 ay phai nhuong b0 va lam theo cach cla ké ap bUrc, Ung x( nay
c6 tinh cuGng ép 1én ca nhan dé va cé tinh chat pha hlly dan moi quan hé
gi(ta ho. Ban c6 quy€n dudgc Iura chon cach dén dap nao ban mudn, n€u
6, va khong phai 1a nghia vu.

Khong ai chia sting vao dau anh/c6 ta d€ gitp dG ban va chi vi anh hay c6
ta da gitip ban khong cé nghia 1a ban phai dap 1ai, mac du ban c6 thé
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mong mu6n dugc 1am th€ véi bat ky ai vi nhi€u 1y do.
TU Phai 8n y/am chi: H(a
“Ban c6 hta 1a sé gitp minh khong?”

Khi mOt ai d6 yéu cau ban hira, tlrc 1 cd dy dang yéu cdu ban khong dbi
y ké

cd khi viéc ban d6i y 1a mOt quyét dinh sang su6t hon. Thuc chat cd dy
dang noi,

“Ban khong dugc phép ddi v vi ban da h(ra r0i, k€ ca khi dUng trén géc
d0 cla cac thong tin m&i. Ban van phai giup tdi cho du viéc giup t6i do
c6 thé trd thanh diéu bat 10i cho ban.”

Tré con hay nhiing ngudi c6 thai do tré con thuOng hay dung dén “10i
hlra”.

Pa s6 m0i ngu0i cdm thay bi xtc pham khi bj yéu cdu phdi hltra mot
Diéu gi d6 nhu th€ 10i néi cla ho khéng c6 trong lugng. Thém n(lra, vdi
da sO nguoi trudng thanh, Biéu ho tu hi€u 1a theo thdi gian ngudi ta c6
thé€ va s€ dGi y khi c6 su

thay d6i vé hoan cdnh hay c6 thong tin m&i. Loi hlfa c6 ho hang vdi bon
phan nghia vy va thuong dugc ding nhu' mot su ép budc n€u ban khong
thuc hién di€u ban da néi, “Nhung cau da h(ta r6i ma!” N6i mOt cach
don gidn thé€ nay, tU

hUa chi 1a mOt sU ngUy trang khac cUa phai.

ChuOng 14

NAI EP NGUOI KHAC

Khi ban nai ép ngudi khac, ban don gidn 1a dang khuy€n khich su dau
kho
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hay su khang cu cla ho v&i ban va doi v&i nhiing gi ban doi hdi & ho.

Khi ban néi véi thu ky cla ban rang “Van ban nay phdi G trong hom thu
lic 5 gi® chiu nay” thi d6 1a mOt Piéu vé 1y vi hai ly do. Th( nhat,
khong c¢6 1y do nao thich hop cho viéc vi sao n6 phdi Jtrong hom thu. C6
cac 1y do tuy€t vOi va c6 1¢i d€ ban mubn né @ trong hom thu lic 5 gid
chi€u, nhung khéng c6 1y do cho viéc né cdn phai & trong hom thu hodc
ban cdn phdi c6 dugc 1gi ich. Thi

hai, bdo thu ky clla ban viéc c6 8y phai lam 1a th€ hién su thi€u ton
trong. Néu ban khuyén khich c6 ay suy nghi theo hudng 1a c6 dy “can
phai” 1am gi, c6 8y s€ cang cing thang va su buc bodi cla cd dy khi bi
doi xr mOt cach doi hdi nhu

thé€ s& ngdy mOt ting. K&t qua 1a ning sudt cla c6 ay c6 thé sé gidm.
P4y 1a diéu trai ngugc véi diéu ban mong muOn. Chi cdn nhdn manh vao
tdm quan trong cUa vi€c nhan dugc vin ban trong hom thu' 1a dU d6i vdi
bat ky mot thu ky nao.

Néu dén lic dé n6 van chua cé & dé thi da dén lic ban nghiém tiic nghi
dén viéc thay anh/c6 ta bang mOt ngudi khac. Ep budc chi 1am cho tinh
hinh té di.

Nh(ing tU phdi sé chi mang lai cho ban mOt phdn Ung trung 1ap dén tiéu
cuc.

Gia sir mOt ngudi ban quay sang ban va néi, “Minh sé td chltc mot bubi
tiéc vao toi th( Sau ndy, cau phai dén day.” Ban nhan dugc mOt 16i moi
- cau ta yéu cau ban nhat dinh phai t&i. Nhung néi nhu thé nay cdm giac
sé than thién hon:

“Minh sap t0 chlc mbt bubi tiéc vao tOi th(r Sau va sé that tuyét néu
cau dén.”

Trong 10i m0i dau tién, tU phai &m chi mOt bGn phan hay nghia vu, chi

mOt chut théi. Tuy th€, c6 mOt su phdn khang 16n hon véi né, trong khi
phién ban kia lai 14 mOt 10i mGi dé chiu hon. Cach néi khac nhau la di€u
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tao nén su khac biét. Du ban néi chuyén v&i ban than hay véi nhiing
ngUdi khac, Pi€éu quan trong 1a gidm tOi thi€u nhitng cach noi gy ra su
phan khang va thém nhiéu hon cach néi khuyén khich su ti€p nhan.

NgUu0i Chi/No 1€ tam ly

Khi ban tu bat minh phdi, ban c6 xu huéng trd thanh ngudi chl n6 cla
chinh minh. Hay d6i dién v4i Piéu dé, chang phai chiing ta thudng phé
binh ban than thdm t& nhat hay sao? Ching ta thuGng nai ép va doi hdi &
ban than nhlng di€u ma chiing ta c6 thé dé dang tha th(r & ngudi khéc.
Chiing ta phai c6 trach nhi€m, ddng 1€ phdi di 1am dung gi0, budc phai di
mua sam, nén danh dum tién cho lic nghi huu, nén phdi gitip d& hang
x6m, cdn phai nOp bao céo diing han - va néu chiing ta khong 1am nhiing
viéc chiing ta nghi 1a minh phai 1am, thi chiing ta sé

hanh ha bdn than cd vé mat tdm 1y va tinh cAm, mOt cach tan nhan khong
thuong tiéc.

Hay d€ t6i minh hoa m6t cach an du vé cach ma phén 16n moi ngudi cé
xu hudng doi xUr v&i ban than mai khi nai ép rang minh phai phit hop
vGi mOt tiéu chudn xa hoi, dao dlrc, luan 1y hay phép 1y nao do.

Gia s day 1a nuéc Blc Qubc Xa va ban bi giri dén moOt trai ti nhan
chién tranh vUra xay xong va san sang dén nhan ti nhan. Nhung c6 mot
sai sot khi ghi chép va tat cd t nhan dugc chuyén dén mot trai khac trir
mOt nguOi: dé 1a ban.

Nén ban 1a ti nhan duy nhdt trong trai ndy. Cac cai nguc thdy kha nham
chan nén ho bat nat ban, bat ban son cai nay, chuyén céi kia, got vo
khoai tay, dao hao... nh{tng viéc ki€u nhu thé. Thé day, ban sé khong
viét thu v€ nha néi vdi tat cd moi ngudi rang ban dang c6 mOt khodng
thdi gian rat vui vé va udc gi ho

clng dang & d6 véi ban. C6 thé ban sé cdm thay kha cang thang. Hay

d0i dién v6i no, day la chuyén nghiém tic. Céac cai nguc s vui vé ban
ban hét nhu khi ho
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vui vé nhin ban vay. Mang sOng cUa ban lién tuc bj de doa va ban sé&
cam thdy 4p luc bén trong ban. Ban dang gan vdi tinh hudng “bulc
phai” nhat c6 thé€. Ban van c6 th€ khong budc phai lam theo nhing
mong muOn cUa c4c cai ngUc, nhung néu ban khong 1am thi ho sé giét
ban. Cho nén, tuy ban khong budc phai tuan theo theo nghia den, ban sé
cam thdy giong nhu thé.

Thé d6, ban c6 th€ khdng nhan ra rang trong cudc sOng hang ngdy moi
khi ban bat ban than phdi, thi ban khong chi 1a th nhan, ban ciing 1a
ngUOi cai nguc.

Ban hanh ddng nhu th€ c6 moOt linh Stormtrooper dang di mOt khau sting
may vao lung ban va bat ban phai lam... n€u khong thi sé ban. Nhung su
that 1a khong c6 cai ngUc nao cd, chi c6 cac ti nhan. Cac canh cOng déu
ma rOng. Tat ca nhitng gi ban can 1am 1a budc qua chiing. Ngay khi ban
roi khéi khu vuc nha ti va d€ lai nhing tU phai dang sau lung, ban dugc
quy€t dinh tUng khodnh khac, tlng ngay Pi€u ban mudn 1am va diéu gi
c6 1y dbi vdi ban.

MO6i khi ban bat minh phdi, ban khoc 1én bd dong phuc clia ngudi cai
nguc, chia sting va doi hdi ban phdi cu x(r theo. Pi€u ndy tao ra su cing
thang. Tu do khong c6 nhing cai phdi 1a mOt cdm giac thing hoa vé tinh
than, ti€p thém sinh 1uc, sang tao, yéu thuong va sé gitp ban ludn an lac
v@i chinh minh.

Tu ép bubc minh phai 1a gOc ré clla cic cam bay cdm xdc nhu trdm
cadm, kiéu ngao, lo 1ang, d0 ky va cau toan. Hau hét moi van dé€ vé cdm
xtic déu bao gOdm it nhat mot chiit su' ép buOc ban than. Hiy gidm nhe sy
ép buQc va tinh trang trdm cdm s€ s&m roi bd ban. Khi dy, ban sé€ cé xu
hudng sang tao hon, va sU sang tao 1a Piéu quan trong d€ tim ra cac gidi
phéap cho moi van dé.

Trong khi ban c6 th€ mudn di€u gi do, thich cai nay hon cai kia, hay mong

muOn thé gidi doi x&r véi ban theo mOt cach nao dé, thi khong c6 1y do gi
khi€n n6 phai lam th€ ca. Chac chan sé rat tot dep néu moi chuyén
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dugc nhu vay. That tuyét khi moi viéc liic ndo ciing theo ¥ minh. Chang
phdi sé rat vui khi tat ca

nh{ing ngudi quan trong trong cuOc doi ban doi x(&r véi ban mOt cach nha
nhdn va tran trong, va khong ai néi d6i ban hay 1ay trOm bat c(r th(r gi?
Phai chi cubc doi that su cong bang, thi cudc sOng sé that su tuyét dep.
Nhung cudc doi c6 lic sé khong cong bang va nguoi ta s€ khong phdi liic
ndo ciing d0i x(r v&i ban theo cach ly tudng ma ban muln.

Bai hoc dau dén 1a cuQc doi rat khac nghiét. Quan trong 1a hoc cach
sOng vO&i thuc tai va lach don gilr than ,

14 Thich nghi. Hodc 1a bj dn tuoi nuot song bdi nhitng th( phirc tap ludn
luén d6i thay clla cudc doi. Tuy bat c(r lic nao thé gidi N

14

guyén van: Roll with thé punches. Thanh ng(t ndy gdbm c6 ROLL c6 nghia
13 1in tron hay culn tron, va PUNCHES 1a nhiing cd ddm. ROLL WITH T
HE PUNCHES dung d€ moO ta nh{ng vd si nha nghé biét cach lan nguoi
di d€ chOng d3d nhitng ci dam cUa d6i phuong d€ bét bi thuong tich
nang. (ND)

cUa ban ciing c6 th€ 1a mOt noi rat khé chiu, ban c6 thé khong tan thanh
Ung xU

cUa nguoi khac cling nhu cla chinh ban vao lic nay hay lic khac, néu
ban khong hoc cach mém déo va ludn gilt dugc nu cudi trong hdu hét
mOi tinh huOng, ban sé tré nén lac hau - néi mOt cadch cdm xdc 1a nhu
vay. Ban sé bj sa chan vao moOt cai bay cdm xtic tiéu cuc, khong lanh
manh nao dé nhu tlrc gian, trdm cdm, lo u va ban s€ & dé cho dén khi
ban thay d6i thai d6. Thay d6i 1a mOt 16i sOng. Su cling nhac 1 con
duong di dén cai chét. V& can ban, né la cai chét.

Ca voi va sU tU bién cung sOng chung mOt ngudbn nuGce. SU tl bién c6
thé
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chiu dugc nhiét dd am hon 2 do va lanh hon 2 dd so v&i ca voi. Su tlr
bién c6 th€ dé trén can hodc dudi bién. Su t( bi€n dang vuon 1én trong
khi ca voi thi dang chét dan. B6 khong chi 1a vi viéc bj sidn bat trOm ma
con vi nhitng thay d6i vé méi truOng va nhiing thay d6i vé khu vuc ki€m
dn. Khd nang thich nghi 1a yé&u t0 chU chét cla su sinh tOn, cla hanh
phtic va m0t dGi sOng cdm xtdc lanh manh.

Hay hinh dung nguGi nlt chl nha, ngay trudc khi cac khach mdi dén du
b(ra tiéc t6i, bat dau nghi: “DE& minh c6 dugc mot budi tdi vui v€, phai
c6 ba ngudi phu nlt mac vay. Va d€ minh dugc vui, thi it nhat 8 trong s
10 cap dugc m0oi phai dén. Tat cac cac cap phadi mang theo mOt mén qua
1uu niém hodc mot chai rugu d€ minh cd th€ xem day 1a mOt blra tiéc
thanh co6ng.” Ban thay ddy, c6 dy cang dat ra nhiéu Piéu kién, thi cang
c6 kha ning 1a cac Pi€u kién cla c6 dy khong dugc dap Ung va co dy sé&
cang that vong va dau khd. Hoc cach linh hoat v€ mat tdm 1y va sOng
chung v&i thé gidi quanh ta thi thich hop hon 1a d6i dau véi né. Xin dimng
hi€u nham ¥y t6i. N€u c6 di€u gi ban c6 thé lam d€ chU dOng tao su thay
ddi cho thé gidi cua ban, thi d6 1a hiy hanh dOng dUt khoat. Pau tranh
chOng lai su bat cong. Blng 1én chOng lai dinh ki€n. Quyén gép cho quy

tU thién yéu thich cua ban. Bau c(. Tham gia vao cac hoat dong cOng
dong.

Tinh nguyén gitp d& G bénh vién. Quan tdm va cO ging tao sy thay doi.
Chi dUng tin rang thé& gidi phai khac di. Hiy mu6n hoan canh khéc di mot
cach tinh tdo. Thich ching khéc di. Mong mudn chiing khac di va sau do
lam Piéu gi dé

dé€ tao su thay déi!

“CuOc sOng khong 4p dat mOt ky ludt ndo 1én ching ta, ngodi viéc ching
ta tu nhan ra no, ngoai viéc ban chap nhan né khéng chit thac mac. Moi
th(r ma chiing ta b qua, moi th(f ma chiing ta chay trén, moi th ma
chiing ta biét tlr, phi bang hay khinh miét, sé ha guc ching ta vao phit
chét. Nhimng gi ¢ vé gid ddy, dau thuong, xau xa c6 thé trd thanh mot
di€m khéi dau cla cai dep, niém vui va stc manh, néu dugc nhin nhan

https://thuviensach.vn



bang moOt tdm tri cdi m3. MQi khodnh khac déu quy gia cho nhiing ai
nhdn ra diéu do.

Henry Miller (1891-1980)
Thégidi Tinh duc, 1940
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Chuong 15

LAM SAO PE NGUNG NAI EP

Ban sé khong bao gi® hoan toan loai bé dugc sy nai ép bdi ban dugc
sinh ra vGi thién hudng suy nghi m&t cach phi ly. Tuy chang cd y nghia gi
khi nai ép rang thé gidi, ngudi khac va chinh ban than chiing ta phai hanh
dOng theo y minh, con ngudi van c( khiang khing dung dén tU “phdi” dé.
Thay dGi cach ban th€ hién ban than. D& gidm thi€u t6i da khai niém
nai ép dOc hai nay, Pi€u quan trong 1a ban y th(c dugc khi nao ban dang
suy nghi theo hudng doi héi. Hay timra y £€p budc d6; tim ra di€u ban can

do; sdn lung cdi ban budc phai d6. Hiy BAT Pau BANG CACH THU
LAM VIEC NAY TRONG

MOT NGAY: Khéng dung bat ky mOt tf 4m chi su nai ép nao.
Chuyén tU...

Toi phai di ngay.

Ban phai dung gio.

Anh ta phai néi that vi t6i.

HO khong nén phan biét chlng tOc.
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Cd ay phai xin 10i.

Cau ta phai hoc hanh cham chi hon.

L& ra t6i khong nén 1am hong chuyén.

Toi can phai gidm can.

Sang...

Toi nghi s€ 1a mOt y hay néu tdi di ngay.

Toi nghi s& t6t hon néu ban ding gio.

Anh ta that sdng su6t khi néi that véi toi.

Khong phan biét chling tOc sé t6t hon va ding murc hon.

T6i mudn c6 ay c6 mot 10i xin 16i.

T6i mu6n cau ta hoc hanh cham chi hon.

T6i U0t chi minh da khong 1am héng chuyén.

Toi khong thich minh béo va gidm dugc can thi thich hon.

Pa sO m0i nguoi thdy rang viéc luu y dén tUr “phai” trong 10i néi clia
minh qud that khé 1lam, mOt phan vi ho khéng v thlrc dugc 1a minh c6 st
dung tur

“phadi” nhi€u dén thé€ va mOt phan vi ho da quen nghi nhu vay.

Khong phdi chuyén hi€m khi sau mOt ti€ng thdo luan vé viéc khong st
dung nh{ing cum tU c6 y doi hoi, than chU cUa t6i noéi: “Toi s€ phdi luyén
tap nhi€u trong van dé nay.” Tat nhién, ban c6 th€ phai luyén tap chim

chi d€ dugc két qud (luu y cach st dung hop 1y tUr “phdi” ¢6 dién kién)
nhung ban khong phai lam viéc d6 hay phai thu dugc két qud. Nhing
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nguoi khac thuong hoi: “Thé thi, téi khong nén s& dung tU phai u?” Va,
khong phai 1a ban khéng nén dung tur

phai, chi 1a sé hay hon va t6t hon n€u ban khong dung dén né thoi.

Hay luyén tap sap x€p lai cach dién dat clla ban. Ban dau ban sé thay
viéc

nay c6 vé ky quac, khong tu nhién hodc khong thodi méi. Hiy nhG rang
khong phadi vi n6 sai, ma vi né mdi. Néu ban khong khiéu vii sudt 10 nam,
thi ban sé

cam giac viéc khiéu vii that ky cuc, nhung chi m&t lic sau 1a ban da c6
th€ nhdy diéu boogie mOt cach thanh thuc roi. Dudi day 1a moét vi du vé
cach tai cu tric 1ai 10i néi clia ban va viéc s dung tU ng(t ép budc sé&
khi€n ban yéu dudi di nhu

thé nao:

Né€u ban néi véi nguodi chu tiéc 1a “Tdi phai vé bay gid vi toi phai vé
nha liic 11 gi® dém d€ ngudi Trong tré vé nha” - thi t’c 1a ban vlra néi
doi. buong nhién, ban khong phdi l1am thé! Ma ban chon 1am thé. Cach
néi nay khac hoa ban 1a mOt ngudi y€u dudi va thi€u tu chl. Pay 1a
phién ban dién dai cQa di€u ban vira néi...

“Toi phdi v€ ngay vi rOi khong con lua chon nao khac. Toi khong phai 1a
ngUdi ki€m soat cuOc doi minh hay thdi gian cUa minh. D6 khong phai
10i cUa t6i. P6 14 10i clla ngudi Trong tré. To6i khong chiu trdch nhiém gi
cho hanh vi cla minh. Téi that thdm hai.”

Néu ban néi v4i ngudi chll "T6i mudn v€ nha ngay” thi c6 ay c6 thé sé&

cdm thdy bi xic pham. Vay thi, ban sé Ung xU trong truOng hop nay nhu
thé nao?

“T6i rat cam on chi vi dd moi t6i dén tham du b{ra ti€c tuyét vOi nay. To6i

da c6 moét khodng thoi gian rat vui. That khong may, ngudi Trong tré chi
c6 th€ & lai dén 11 gio, nén tbi co néi 1a toi sé vé dén nha trude 11 gid.
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T6i khong muon d€ mat mOt ngudi Trong tré nhu ¢o dy, nén tdi nghi tot
hon 1a bay gid t6i bt ddu ra ve."

O day ban da gidi thich rd 1y do ra vé& s6m cla minh va vi sao lam viéc
ay c6 1gi nhat cho ban. Ban di lich su va duyén dang trong cach tiép can
van dé€ nén sé€ khong ai cdm thay bj tOn thuong ca.

Ban cé thé ty stfa sau khi da néi sai. Néu ban dang in trura v4i mot
nguoi ban va ban néi véi c6 dy rang ban phdi v€ ngay, sau day khi ban
nhan ra diéu ban vUa that sy néi, ban cé thé tu stra lai.

"“Minh d3 néi véi Lidia rang minh phdi v€ ngay. Piéu d6 khéng diing.
Minh da c6 th€ & lai va vé mudn. Nhung minh chon khéng lam nhu thé.
Lan sau minh s& néi vGi c6 ay diing hon mOt caich manh mé hon rang
minh di ngay thi hon, dé

khéng bi vé nha muln.”

POi chat vi tri€t ly “nai ép” clla ban. Hiy nhd rang viéc nay khéng
phai chi 1a b di tat cd nhiing tU mang y nai ép hay doi hoi khdi cach
dién dat cUla ban r6i thay chling bang nh{ng tU mang nghia chon 1ua.
Nhu thé€ chi 1am gidm nhe tam thoi hay hoi hot bén ngoai va cling 1am
ciing chi tao dugc cac két qud tam thoi.

Cai chinh & day 1a nhG tan gOc tri€t Iy d6 khoi 10i nghi, 1y tudng va hé
thOng ni€m tin cla ban.

Khi ban dung mOt tU phdi nai ép, hdy tu hdi nhirng cau hdi nhu:
“Vi sao minh phai th&?”
“Ai bdo anh ta phai thé?”

“Tuy n6 c6 thé t6t hon, nhung né c6 budc phai tot hon khong?” “Nguoi
khéc cé that su

phdi 1am nhu minh mudn khéng?” “Cé cac kha ning nao khac khéng?”
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Sau d6, hay nghiém ttic c6 gang trd 10i ching. MOt vai cau trd 10i cla
ban cé

th€ 1am cho tinh ép budc trd nén hop ly, chang han, “Viné sé tot hon.”
Nhung chi vi né t6t hon khong c6 nghia 1a ban phai thé. S& tot hon cho
t6i n€u ban cho tdi 1.000 dd-la, vi thé ban phai cho tdi u? Puong nhién 1a
khong. Bat ky cau tra

10i nao c6 vé lam cho tU phdi trd nén hop ly 1a mot 16i sai logic cin ban
bdi chir

phdi nai ép la phi ly. Hay tu hdi, “Li€u c6 c4c kha ning nao khic khéng?”
Né€u c6, thi ban KHONG phdi 1am th€, nhung ban chon lam thé€; c6 thé
vi d6 1a Iura chon tOt nhat vao lic d6. Nhung dit ban nhin nhan né nhu thé
nao, né van la mOt lua chon.

Ban muOn stta minh m&i khi ban ding dén mOt cum tU nai ép hay doi hoi
bang 10i hay trong d6i thoai v&i ban than hodc trong y nghi. Hay stta
minh bang mOt sy kién quy€t va say mé. bung chi lam mOt cach khong
thanh that cho c6 trong qud trinh nay.

Cac ton giao trén thé& gidi day chiing ta rang mQi th( khong phai lic
nao ciing s& dugc nhU'y chiing ta, nhung Hay cé dUc tin. Ton gido va
cac cau noi trong dan gian xuyén sudt cac thdi dai déu nhac nhd chiing ta
vé dUc tinh nhan nai; chiam chi.

“Trong th€ gian anh em sé& phai gian nan khon khé: nhung can ddm lén...”
John 16:33

“C6 kién tri, anh em mdi gi(t dugc linh hén minh.”

Hiy nghe khi nhitng ngu0i khac dung dén sy “nai ép". Dung chap
nhan khi ngudi khac “ép buGc ban”. Hay im 1ang tu minh chinh lai
chiing. Néu sé€p néi véi ban: “Cau phdi nOp bao céo cho tdi vao trua

mai.” Hay chac chan rang ban khéng gia co thém cho 16i néi vo 1y nhu
vay bang moOt sy tu buOc minh phai thé
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theo ki€u: “Ong 8y diing ddy. Minh phdi hoan thanh ban bao cdo nay
dang han.”

Dién dat lai cau cla s€p ban ciing 1a mdt y hay, chang han: Viéc minh
hoan thanh ban bao c4o nay vao trua mai rat quan trong v4i 6ng ay. Minh
bié€t n6 khong can phdi xong, nhung minh mudn gilt moét vi tri tot trudc
ong ay. Minh ciing muOn hoan thanh né ding thoi han, nhung minh biét
khéng nhét thiét phai

nhu thé.”

Thyc hanh syt ch6ng-n£1i ép trong mQi khia canh cuc s6ng cUa ban.

Ban c6 thé 4p dung “chOng-nai ép” vao nhiing khia canh nho nhat trong
cubc sOng cla ban dé tap y thirc hon vé quyén tu do 1ua chon ma ban

that su c6, nhung c6 thé

khong y thUc dugc né. Dudi day 1a mot vi du: Ban dang doc chuong nay.
Khi ban doc xong, ban sé chon 1am gi? Khong phai 13, “ban phai hay nén
lam gi”

ma la ban sé CHON lam gi?

Sau dé thi, ban s& chon 1am gi? Hay gilt y niém [ua chon nay cang nhiéu
cang tOt mOt cach lién tuc, dac biét 1a vao giai doan dau khi ban mdi
phét trién y th(rc chOng-nai ép cUa minh. Hay lang nghe dé€ tim ra cac
cum tU chi su' nai ép hay doi hdi trong cdch dién dat cUa nguoi khdc, trén
tivi va qua radio hay trong bat c(r th(* gi ban doc. M0i 18n ban nhan ra
dugc mOt su nai ép, dUng thira nhan né va sau do thay d6i né trong tu
tudng cla ban.

HOQc qua vi€éc day. Hiy day lai nhitng Piéu ban hoc dugc trong chuong
nay cho ngudi khac va gitip ho cfing y thic hon vé su nai ép. Truyén day
Diéu ban hoc c6 ich cho ban bdi ching ta hoc dugc nhi€u nhat nhiing
diéu chiing ta day.

Hay day lai khai niém vé nhlng tUr phdi nai ép va chOng-tU phai nai ép,
ban sé
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rat gidi trong viéc bét di nhiing tU phdi trong chinh cudc sdng clla minh.
1e&%34%.,a$%+UH.'%3a=%."H*>%
@'S=%/=H.%+UJ=%f*HI1%.,a$%+'g./>T[

"TOI LAM GI?"

1. Trong ba ngay t0i, hdy luyén tap khong dung dén bat ky mot tU hay
cum tU mang nghia nai ép hay doi hdi ndo: nén, phai, bubc phai, can

phai, V.V..

2. Hay nghi va néi bang nhiing tU hodc cum tU chi sy uu tién chon 1ua:
thich, u@c, hy vong, mudn, thich hon, t6t hon 13, V. V..

3. TruGc khi ban quyé€t dinh 1am viéc ti€p theo, hady tu hdi, "Minh mubn
lam gi?" hodc "Vié€c ndy c6 dem lai 10i ich 1au dai tOt nhat cho minh
khong?"

4. Hay dién dat cac yéu cau cla minh v&i ngudi khac theo cach: diéu ban
muOn, diéu gi la tdt hodc di€u gi c6 10i.

5. Tranh cac tU "ép buOc" an ¥ hodc am chi bang cach dién dat day du
suy nghi cUa ban theo huéng cic y mudn cla ban.

6. Lang nghe nhimg tU "ép budc" trong 10i néi clla ngudi khac va am
tham chinh 1ai va hi€u théng diép cla ho theo hudng di€u ho mong
muOn.

7.

Giai thich cho nguGi khac vé khai ni€m nai ép.

TIEU BIEM cUA MUC NAY
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MOi con ngu0i déu suy nghi mOt cach logic (dung cac U'u tién chon 1ua)
va phi ly (dung sy nai ép).

Chi vi ban khong thich diéu gi d6 khong c6 nghia 1a né khong nén ton tai.

"Nai ép" c6 lién quan d€n mOi cdm xiic khO dau - hiy di tim nhiing tUr
phai, bubc phdi va can phai.

Viéc muOn mOt bBiéu gi d6 khac di va chdp nhan rang né khéng nhu' y
muOn KHONG phai 1a mOt sy tU man.

Cam xtic lau dai that sy thay dGi khi triét 1y nai ép thay doi, ch(t khong chi
1a su thay d6i trong tU ng(r.

"Nén" c¢6 th€é dugc st dung nhu' mOt 1ua chon uu tién manh mé&, nhung
thudng bi bién thanh sy

nai ép.
[ ]

Thi nén c6 th€ dugc st dung d€ du bao, nhu mOt 10i khuyén hay mot cau
diéu kién (né€u-thi).

MOt phép th(: n€u ban dang budn chéan hay dau kho... tlrc 1a ban dang doi
hdi! Hay chdm chi tim nh{ng tU "phdi" trong y nghi va 10i néi cUa minh.
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Khi dau buOn, hiy bBiéu chinh lai y nghi bang cach suy nghi mot cach rd
rang hon - hay dung dén cac U'u tién chon 1uya.

Hay nghi theo cach diéu ban mudn 1am, thich 1am, hay di€u gi thi tOt hon
- ch(r khong phai diéu gi ban phai lam.

Chiing ta c6 xu hudéng chdng lai nhiing gi ching ta nghi 1a minh phai lam
- dung di ép buOc ngu0i khac hay ban than minh.

Chi c6 mOt th&r ma ban phdi 1am theo nghia den, d6 1a chét - moi th( khac
déu 1a mOt lua chon.

Lua chon 13 hinh dnh thu nhd cla su tu do. Ep budc va nai ép han ché sy
tu do 1ua chon.

Nhing 10i moOi diing dén tUr phdi 1a khong niém nd va than tinh, boi
chiing &m chi nghia vu hay bon phan.

Nhirng tU ng(t 8n ¥ hodc 4m chi su nai ép gbm c6: trach nhiém, qua, dang
nhé&, dang, nghia vu, ha...

. Thich nghi. Thay d6i. Lach don gi(t thAn. Mim cudi va chiu dung né
hodc 14 1am di€u gi d6 c6 tinh xay dung vé né.
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Su linh hoat 1a chia khéa dé€ sinh tOn va d€ c6 dugc hanh phuc.

Hay nhan bié€t nhing tUr phai nai ép trong cach dién dat 10i néi va y nghi
cUa ban va 1ap tlc thay d6i ching.

Viéc suy nghi theo hudng "phuong an lua chon” va "chon lua” dat ban
vao vi thé chu dOng -

nh(ng tUr "phai” khi€n ban yéu dudi.
PHAN 1V

CAM BAY sy KHUNG KHIEP

LOi dé muc

Hay nh& lai h6i ban con nho:

1) biéu gi khi€én ban hodng sg? Ban da tu nhU diéu gi (hodc nghi 1a ban
da tur nh diéu gi) vao lic d6?

2) Ban sQ nhat phai lam viéc gi? Nhitng y nghi ndo xuat hién trong dau
ban?

3) NOi sg 16n nhat cla ban hién tai 1a gi? Ban kinh s¢ di€u gi nhat? "Bl
tUr ch6i"? Hay "that bai"? Ban dang néi gi v4i ban than vé nhitng ndi sg
nay vao lic nay? D€ y rang nhiimg gi ban noi véi ban than hom nay c6
mOt "cadm gidc" gan gidng v&i nhing gi ban da tu néi véi minh khi dang
s@ hai lic con nho. Hay nghi dén nhiing nbi sQ nay va xem liéu chiing c6
bét di khi ban doc chuong nay khong.
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DP0i voi Mdt s6 ngudi, cudce doi dudng nhu 1a mOt loat nhitng rac réi va
van dé khong bao gi® dUt, tham chi dbi khi c6 mOt tham kich dugc
quang vao.

D6 1a mOt cudc dau tranh lién tuc dé€ sinh ton du chi c6 mOt chiit tich cuc.
MOi ngay dudng nhu ch(ra dung vo s6 nhling that vong, nhiing di€u can
lo 1ang va mot chiit lo au vé nhitng gi c6 th€ xAy ra vao ngay mai.

MOt sO ngudi Khdc thi duong nhu thdy cuQc ddi hau hét 1a niém vui.
Khong phai vi ho khong c6 van d€ phai doi mat; mot sO trong dé ciing
gdp nhimg van d€ kha nghiém trong. Nhitng ngudi Khdc ndy c6 thé sOng
3 ngay bén canh nhitng mdt s ngudi . Cuing khu pho, cling chinh phu,
cung mUc thu nhap.

Nh{rng ngu0i Khdc ndy ciing c6 nguoi than qua doi, con cai gdp van dé€ &

truOng hoc, mat vi€c hay bi mac bénh nan y, nhung nhiing ngudi nay
duong nhu ludt nhe qua culc sOng. Vi sao ho 1ai ¢6 phdn Ung khac nhau
trude nhing tinh hudng rat giong nhau nhu vay?

Nh{rng ngu0i duOng nhu boi ngugc dong doi hoac boi dlng trong khi
dong nudc kéo ho xudi dong. Nhiing ngudi Khdc boi theo dong va trong
khi do, ho

chon mot diém dén va hudng vé d6 it mat sc hon rat nhiu so vdi
nh{rng mOt sO ngudi . Phan nay danh cho nhitng ngudi mudn trd thanh
ngUdi khdc. Pay 1a mOt chuong danh cho nhitng ngudi mudn hi€u dugc
cach thuan theo dong doi, 1ach don gilr than, va thu dugc nhi€u nhat tUr
culc sOng, k& cd khi moi chuyén trd nén rat khé khan. Phan nay 1a vé
hé thdng ni€m tin th( hai trong ba hé thOng ni€m tin phi 1y gdy ra cam
bay cdm xtc: sU phéng dai nhitng di€u tiéu cuc.

Hau nhu moi nOi dau kh6 déu chita dung mot su phong dai hay thoi

phOng moét Piéu tiéu cuc & nhi€u mic d0. N€éu né khong hoan toan té
dén thé, ban sé

https://thuviensach.vn



gidi quy€t va vugt qua dugc né, thi tai sao ban lai phdi dau khG? Céc
tiéu curc bi

phéng dai 1a nguyén nhan cin ban clla moi nbi s, sirlo au, va tu than, dé
chinh 13 su that dang sau moi su tc gian va nhiing cdm giac chan ndn
suy sup. Gio

day ban da c6 thé€ y thrc dugc rang cac cdm xic khac nhau c6 lién quan
dén

nhau theo nhiing c4ch ddi khi rat tinh t& va khé nhan thay.

Chuong 16

sy KHUNG KHIEP LA Gi?

Chiing ta déu da tUng gdp nhiing Piéu khong hay. D6i khi 1a nh{ing Piéu
nho nhat thuOng ngay, nhu gy méng hay lam d6 thlrc &n ra san bép
chang han.

Nh{rng chuyén tiéu cuc khac c6 th€ 1a nhing su viéc mang tinh thay doi
cuOc ddi. Ban da gdp phadi chuyén gi ma ban xem 1a tiéu cUc hay cuc ky
xau?

Diéu gi that su khlng khi€p d6i véi ban? Mac bénh ung thu, bi mat mot
chan, bj chdy nha ma khong c6 mot xu ti€n bdo hi€m, con cii hay ngudi
ban doi qua doi hodc bj mat viéc? Danh sach c6 th€ kéo dai mii va moi
nguoi mot khac.

Pén cudi chuong nay toi hy vong sé thuyét phuc dugc ban rang khong
chi

khong c6 Piéu gi 1 kinh khling, khlng khi€p, t0i té theo nghia den ma
ban sé

con manh mé hon, tu tin-quy€t doan hon va c6 nhi€u su tu do, ki€m soét
hon trong cuQc sOng qua viéc gidm thi€u nhing 16i nghi nay. Chuong

https://thuviensach.vn



nay sé€ gitip ban giam thiéu nhihg tiéu cUe.

Bi mat mOt chan, bj ket trong thang mdy, bi dudi viéc hay bj ché trach cé
th€ khong hay, phién phUrc, gdy buc bdi hay khé chiu, nhung Piéu gi da
khién nhiing di€u nay trd nén khling khi€p hodc t6i t&6? POi véi nhiéu
ngUdi, cau hdi nay nghe that ngd ngdn. Nhung t6i van mu6n ban danh
chit thoi gian d€ suy nghi vé né: Pi€u gi da lam cho vi€c bj mat mOt
chan hay bi mac ket trong thang mdy 1a Diéu khlng khiép?

Ban c6 thé thay vao dé6 mOt tinh cdnh khéc, nhung cau hdi van vay. Diéu
gi khién bt ky Piéu gi trd thanh khlng khi€p? Hay nh& cau trd 10i cla
ban va hdy cling xem liéu t6i c6 thé thuy€t phuc dugc ban thay ddi cach
nghi vé di€u

ma ban dinh nghia 1a khling khi€p d6 trong it trang sap t&i khong.
TUNGJ TRONG CAM BAY CAM XUC

Xuyeén sult lich s, tir ng(r dugc st dung d€ dién dat ¥ nghi, triét 1y, tinh
yéu, su that vong va niém khat khao trong ching ta.- Chiing ta st dung tU
ng(r

mOt cach sang tao trong cac bai hat va trong thi ca. TU ng(t c6 thé dugc
dung d€ minh hoa, 16i kéo, khoi goi hay 1am rung dOng cdm xtic va dé
minh hQa cho tinh ddc ddo va da dang.

Khi ching ta hanh phtic va hai long, chiing ta ¢6 xu ht/Gng dung tU mOt
cadch ma ho, thi ca hodc chung chung d€ minh hoa hay th€ hién y chiing
ta muOn no6i dén. Khi dau kh6, nhitng tI ng(t mo ho va nhiing suy nghi
khong r rang va phi ly d6, Bi€u hinh thanh nén phan 16n nén tang ngén
ng(t cUa chiing ta, chinh Ia thd pham. O day, sUc khoé cam xiic cUa
chiing ta c6 th€ dugc dem so sanh v0i tinh trang thé chat:

Nhi€u ngudi cé th€ &n nhi€u loai thirc an. Thé trang chung cla ho van
duy tri dugc tot.
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Nhung n€u ho bj di Ung thic n, 1am sao ho bi€t dugc mén &n cu thé nao
14 nguyén nhéan ch(r?

P4 dén lic d€ thuc hién mot ché do &n kiéng nghiém ngdt, chi n nhiing
do

dn ma ho biét 1a c6 10i. HO c6 thé in tlng loai thlc &n mOt d€ tim ra th(
do an nao 1a ké thu. Khi stc khde tinh than cla ching ta dau ddn, cac
cam bay cdm xtic xudt hién va chiing ta day so hai, lo au, thi di€u quan
trong 1a 1am rd suy nghi cUa minh va tranh cac y nghi thi€u ly tri hay vé 1y.
Ciling nhu v&i nhiing

“tU phai nai ép”, nhiing Piéu khling khi€p khong phai 1a van dé; ma la
cai tri€t 1y dang sau chiing: su phéng dai mOt Biéu tiéu cuc. Trudc khi
ching ta dao sau vao su khling khi€p, chang han, su phéng dai mot tiéu
cuc, thi Biéu quan trong 1a ching ta c6 cling cach hi€u vé cac khai niém
dugc trinh bay & day.

Trudc tién hay cing dinh nghia cé Iy déu hop 1y, hop logic, thuc t€, thiét
thuc, c6 thé chlng minh dugc bang khoa hoc hay dem 1ai 10i ich cho
chiing ta va phtt hop v&i cac muc tidu cUa chiing ta. MOt Biéu c6 1y khong
can phai 1a Piéu c6 th€ chltng minh dugc bang khoa hoc, nhung

néu né c6 thé chling minh dugc thi tlc 1a né c6 Iy. Néu ban mudn giam
can va ban goi mua hai cai banh kem, day sé 1a mOt viéc 1am vé ly. Su'vé
Iy do d6 1a d6i 14p cla c6 1§: Diéu khong hop 1y, khong thuc t& hay thiét
thuc, khong thé

chUing minh dugc bing khoa hoc hay gy bat 10i cho chiing ta. MUa c6
thé€ c6 lic 1a mOt bat 1gi, nhung né khéng phai 1a vo 1y, trong khi 14i xe
nhanh hon khi tr0i mua rat cé thé 1a Biéu vo ly.

“ TAt” c6 th€ dugc dinh nghia 1a: lam ddy manh cac muc tiéu cUa ching
ta, gitip ching ta c6 mOt cudc sdng 1au dai, hanh phic. Con “x4u” 1a biéu
gi d6 gay trd ngai cho nhing thanh tuu cUa chiing ta, 1am gidm hanh phiic
va dO bén lau hodc 1am gidm chat lugng cudc sOng cla ching ta. Nhén
dugc bang clr
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nhan dai hoc nhin chung s& dugc xem 1a tOt trong khi mat mOt chan
thuOng bi

xem la xau. TOt va xau dugc cho 1a c6 thé chiing minh dua vao nhiing gi
t6i cho 1a tOt va xau riéng déi voi t6i. Trong khi m6t ngady nang am ding
su that 1a t6t doi voi t6i, thi mOt ngdy nang am tu'né khong tOt hay xau -
n6 chi l1a nhu

thé.

Suthdt va quan diém. MOt Biéu dé gdy nham 1an nira 1 su khac nhau
gilfa su' that va quan di€m. Piu nay déi khi phltc tap hon bén ngoai,
“Pay 1a cay bit dep nhat th€ gidi.” Pay la mOt quan di€m hay 1a mOt su
that?

“La mOt quan diém.” T6t. P6 1a cay bit dep nhat th€ gidi chi 1a quan
di€m cUa t0i. Ban c6 th€ nghi khéc.

“Trai dat 1a hanh tinh th( ba cAch mat trdi.” Su that hay Quan di€ém? “Su
that.” TOt. Biéu nay thi khoi ban.
“Hom nay 1a mOt ngay tuy€t dep.” Su that hay quan di€m? “Quan di€m.”

Pung! Ban c6 th€ khong thich thoi ti€t clla ngdy hom nay, va két qua 13,
ban sé

c6 mOt quan di€m khéc.

“Chung ta phai dong thué€.” Su that hay quan di€m? “Su that.” Sai! Day
1a mOt quan di€m. Chung ta khong phdi déng thué€; dé 1a mOt quan di€m.
Chung ta co th€ b ra nudc ngoai hodc tu t(r.

Thé con... “Téi thich Disneyland.” Su that hay quan di€ém? “Quan di€m.”

Sai rOi! D6 1a su that (c cho 1a n6 ding). Tai diing 1a thich Disneyland.
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Péi khi, viéc tach bach gilra su’ that va quan di€m c6 thé rat phic tap,
nh{ng lai 1a Piéu quan trong n€u ban dang trong tinh trang dau kho.
Viéc tin rang mOt Diéu gi d6 1a mOt su that khong th€ bac bo chinh 1a
can nguyén cUa cac cam bay cdm xtc nhu lo 1ang, trdm cam, hay tUc
gidn. MOt dac triing cla cac cam bay cdm xic la:

“Cdc cam b8y cdm xiic ton tai vi ban nhiét tinh tin mot diéu gi dé la
ding trong khi né that su'la sai.”

D6 ciing gidng nhu viéc ban cho rang “T6i phdi va budc phai dén culc
hen diing gi® khong thi trdi dat sé no tung.” Pi€u d6 1a khéng thé. Phdn
Ung cla ban s€ gay gat hon rat nhi€éu dua trén tinh cuUc doan trong niém
tin cUa ban trong khi mOt phdn Ung nhu vay hoan toan khong can thiét.
NgUu0i ta thudng néi nhitng diéu nhu, “H6ém nay troi dep.” Hodc, “Cau
dy dep trai.” Chiing ta dung tU “is” - dOng tU “to be”

15 - nhu thé€ sy that I cau ay dep trai, thay vi su

that - t6i thay cau ta dep trai. Chiing ta thuOng hay doi xUr v&i diéu gi do
nhu

mOt su that trong khi d6 that ra 1a mOt quan di€m. bay 1a mot vi dy: Gia
st ban va t6i dén xem mOt budi hdi chg quoc t€. O do c6 cac gian hang
cUa cac nudc xa x6i. Nhiéu nudc dung qudy ban cac mén an ban x(.
Chiing ta budc dén qudy phuc vu va thdy mén ddc san cla ho 1a 6c trau.
Ban nhin vao N

15

guyén van : “It is a nice day today. He is handsome . TU' IS la mot dung tU
‘to-be’. POng tU to-bc 1a dOng tUr mang nghia thi, 13, &... chi trang thai cla
con nguodi, sU vat, su viéc. Trong ti€ng Viét khong c6 dinh nghia tuong
duong cho cac dong tU to be. (ND)

chiing (su kién chdm ngoi) va nghi (cac ni€m tin va thai d0 cla ban) “Oc

trdu U? Kinh qua!” sau d6 ban cdm thay (hi€u Ung cdm xtic cla ban)...
Kinh khiép!
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Khoéng thay ngon. Mat hiing.

Nhung mOt ngudi dén tUr quOc gia dé cé thé budc dén quay do, nhin vao
nh{mg b0 6c trau (cling moét su ki€én cham ngoi) va nghi (ni€m tin riéng
cUa ngudi ndy) “Oc trdu 8? Hmmm. Ngon day!” ROi cc cdm xtic xuat
hién (hiéu Ung cdm xtic tuong Ung v&i hé thOng niém tin cla nguoi
ndy). Hao hUing! Anh ta ti€t nuGc bot khi nghi dén liic dn né.

Cung mOt mén &n, nhung hai y nghi khac nhau lai tao ra hai phan Ung rat
khéac nhau. Ching ta thuOng nghi rang mui vi clla mén an 1a & ban than
mon dn, thay vi: n6 1a chinh né va nhirng di€u khac chi 1a quan di€ém cla
t6i v€ no.

D6 1a su khac nhau gitra “BO phim thét tha vi” véi “Téi thdy bd phim
that thd vi.” Cau trudc néu ra rang su thi vi nam & ban than bO phim va
cau sau néu ra mOt quan di€m, va vi thé viéc thay b0 phim thi vi 1a cAm
nhan riéng cla nguoi do.

Ao Giac vé sy KHUNG KHIEP:
CHUNG TON TAI HAY KHONG TON TAI

Khi chiing ta s dung nh(ing t& nhu khlng khi€p, kinh khUng, t0i té,
thadm t&, xdu xa chi véi muc dich miéu ta don thuan va van gilt dugc su
binh tinh trong cdm xtc, thi khong c6 van d€ gi. Néu ban néi, “Ngoai troi
hoém nay that kinh kh(ng”, tat ca chiing ta déu hi€u rang ban s dung tu
kinh khUng theo nghia miéu td d€ nhan manh mUc d6 ban khong thich
thoi ti€t ngady hom nay.

Nguoi khac co th€ néi, “Chinh phU dang lang phi ti€n bac mOt cach sai
lam.”

MOt 1an n(fa, ching ta hi€u dugc ¥ ma ho mudn néi. Nhung n€u ban

dang burc bdi va dau kho vé tinh hinh dé, thi t6t hon 1a ching ta nén can
nhac vé né.
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O trén t6i 6 héi ban rang, “Diéu gi d khién cho bat ky diéu gi 1a khiing
khi€p?” Cau hdi nay c6 hoi danh d& mOt chit. Bat ky cau trd 10i nao ciing
am chi rang su khUng khi€p nam & ban than sy vat hay su viéc. Viéc
mat mOt cai chan khong phai 1a khlng khi€p; chi 1a quan diém cla ban
cho rang diéu d6 1a khUing khi€p. Thé néu mOt chan ban c6 bénh va bj
liét khi€n ban rat dau dén thi

sao? BO di mOt chan c6 vé nhu mOt diéu may man bat ngd. Tham chi ké
cd khi tat cd moi ngudi déu dong y rang Pi€u do Ia khling khiép, thi d6
van l1a mOt quan diém.

Nhung Piéu gi khi€n né khling khi€p? V& ly thuyét né c6 thé khong tot
vi n6 khong gitip thiic ddy, ma lai gay trd ngai cho viéc dat dugc cac
muc tiéu clla ban. N6 c6 th€ gay cam giac khé chiu, bat tién va buc boi.
Tat ca déu ding.

Nhung Diéu gi khién né khlng khiép, kinh khlng, hay t0i t€? Khong cé
gi kinh khUng hay t0i t€ trong viéc chi c6 mOt chan, mac du ban cé thé
khong thich bi nhu vay ca doi.

Khi ching ta néi vé mot th(r gi d6 nhu “Pay Id mOt qua tao” - st dung tU

“l3”, dOng tur “to be” - tlc 1 ching ta 4&m chi rang hém qua né 1a mét qua
tdo, h6m nay né 1a mOt qua tdo, va sé la mot quad tdo vao ngay mai, trlr phi
chiing ta hUy né theo mOt cach nao d6 nhu d6 axit 1én né. Khi ching ta
néi, “Mat mot chan ld mOt Diéu khling khi€p” ching ta &m chi rang né
khUng khi€p trong qud kh(Z, khUing khi€p trong hién tai, va s€ mai mai
khUng khié€p trong tuong lai. Nhung Diéu nay 1a khong diing. P4 1a mot
su phong dai khong c6 cO sO'su

that. P6 1a mot quan di€m dugc xem nhu mOt sy that va d6 1a noi ma tir
d6 cam bay cdm xiic phét tri€n - tin rang mOt di€u gi d6 1a diing trong khi
that ra n6 khong ding.

Vai nam trudc tdi c6 mOt than chU chi con mOt chan. T6i ¢ hdi rang 6ng
dy da mat céi chan vao khodng thOi gian nao va nhu thé nao. Vao thoi
di€m chan mdi bi cua, 6ng ay da nghi rang di€u dé that khling khi€p va
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t0i tO. Ong &y mubn chét di cho roi. Ong 8y da nghi rang minh sé khong
bao gi0 con c6 thé

hanh phiic dugc nlra. Ciing dé hiéu théi, lic d6 éng ay da thi phdng qua
mUrc va vo cin c(. Ban va téi ciing c6 th€ di 1am tuong tu, nhung du sao
nh{ing diéu phéng dai ndy sé 1a cd s& cho cdm giac chan ndn tt dJ. Su
buOn b3, ti€c nudi va that vong sé€ 1a mOt bi€u hién cam xtic ty nhién
trudc su mat mat. Stkhung khiép ddy nhitng cdm xidc nay lén cuc di€m,
c6 kha nang 1én dén mUc de doa dén sy sOng.

Than chU ti€p tuc néi vdi toi rang dng dy cudi cling clng di chap nhén
viéc

mat di mOt chan va rang 6ng dy khong con nghi vé su mat mat cla minh
mOt cach cuc doan nhu vy nlfa. Ong 8y néi rang cé nhitng budi sang
thUrc gidc 6ng bat daynhdykhoi giudng va suyt nga vi quén mat 1a minh
chi con mOt chan.

Ong ay da quen vGi su that. SU chdp nhan 1a di€m dén cla da sO moi
nguoi khi dOi dién vGi nhiing tinh huéng gy xic dOng manh mé va
mang tinh thay ddi culc doi.

Su that 1a viéc mat di mOt chan la bat tién, gy buc bdi hay khong dé
chiu.

Quan di€m 1a vi€c cho rang Pi€u d6 1a t0i t&, kinh khling hodc khling
khiép.

Mat di mOt chan la xau (theo nhu nhiing gi 6ng &y mudn va khao khat thi
n6 khéng c6 10i cho dng ay, va vi thé né 1a xau). N€u viéc mat mOt chan
la khUing khiép thi né sé ludn 1a khling khi€p. Nhung di€u d6 khong
ddng. Sau mOt thoi gian, da s6 moi ngu0i déu Piéu chinh 1ai vé€ hoan
canh va xac dinh lai viéc mat mot chan 1a moOt su bat ti€n, mOt su phién
ha, mOt chO dau khé chju & gdn mdng. Khi thai d0 thay d6i, thi phdn Ung
cam xuc ciing thay d6i. D6 1a toan bd

trong tdm cUa vi du nay!
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Bi KICH VA PHIEN NAO

Khong c6 dugc Diéu ban muln 1a dang bubn va khong may. N6 khong bi
kich, khUng khi€p hay thé tham. Bi€u hi€n tu nhién cla viéc khong c6
dugc th(r ban muon 1a that vong, ndn 1ong hay budn ba.

Néu t0i dén mOt clra hang va hdi mua mot géi keo bac ha va ho khéng
co, t6i nghi “Oi, chan that” va di sang clta hang khac. O dai ly ti€p theo
cling khong c6, mOt 18n nita tdi cdm thay chan va nghi “Cha, minh ciing
doén 13 khong c6” va tim ti€p & clra hang banh keo ti€p theo. Diéu ti
khong nghi la:

“CUra hang nay khong c6 keo bac ha 1a mOt Biéu khting khiép va bi kich,
va c(ra hang ti€p theo phai c6 khong thi Diéu d6 sé that 1a t6i té.” That
khong may, thai d0 ndy dugc th€ hién nhu mot su lo au, tram cam hay
tUc gian ¢ qua nhiéu ngudi trong chiing ta. Khong c¢é dugc th(r ching ta
muon, du d6 1a bac ha, mOt ngudi ban tinh, mOt viéc 1am cu thé, slc
khde tOt, bat k€ Diéu gi ban cé thé nghi ra dugc, déu khong phai 1a bi
kich hay t0i t&, nhung c6 thé€ 1a dang

buOn, dang chan va khong may & nhi€u mUc do.

Khi diéu tiéu cuc xdy ra hodc c6 kha nang xay ra, néu ban phéng dai
nh{ing suy nghi clla minh tU bat ti€n 1én thanh khUng khiép, ban sé ca ng
khién minh thém dau kh0, va chuyén tU trang thai that vung sang tlrc
gidn, tU buOn ba sang trdm cdm va tU lo 1ang quan tim sang sg hai va lo
au. Cam giac khling khi€p chi 1a mUc cuc doan phi thuc t€ clla cdm giac
khong may va kho chiu.

MOt s6 ngudi nghi rang viéc néi “Mat di mOt chan 1a xau (hodc bat tién
hodc khong dé chiu)” 1a mOt cach néi lam gidm b6t tinh tan nhan cla
hoan cdnh. Vay thi, chiing ta c6 th€ néi 1a né rét t&, rét bat tién hodc rét
kho chiu.

DPay khong phdi 14 su néi gidm; day 12 mOt cach néi ding su that. Va su

that chi c6 thé. Néi né 1a khling khi€p, kinh khlng hay t0i té& sé 1a néi
qud mUt van dé va la khong ding. “Awfulizing- tudng tuong ra nhiing
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hoan cdnh hay nhiing két cuc khling khi€p khong c6 that” 1a mOt thudt
ng(r n(fa dugc tao ra béi Ti€n si Albert Ellis, ngu0i ma nla thé ky trudc
da chia miii nhon vao y tudng rang su phong dai tiéu curc 1a mOt cau tric
lién quan dén nhan thic, 1am ting su' khG

dau vé cdm xic.

That khong may, viéc néi cudng diéu héa mOt van d€ da trd thanh mot
quy pham dugc chdp nhan. Ban ludn van d€ mot cach xac thuc dugc
xem 1a mOt sy

néi gidm hodc lam gidm nhe van dé.

cAc cAm GIAc cHi cHUNG MINH cHO NHUNG Gi

BAN CAM THAY

“Nhung né cdm giac that khlng khi€p!” Cach bay t0 cAm nghi nay
thudng dugc dung d€ chlng minh tinh hop 1€ rang mot Pi€u gi d6 that
su khUing khiép.

Su that 1a viéc né c6 cam gidc that khing khi€p chi chling minh dugc
rang ban cdm thdy diéu do; n6 khong chling minh rang tinh cdnh dé6 la
kh(ing khiép.

Néu t6i nhdy quanh phong khach va néi vdi ban rang téi cam gidc nhu
minh 1a m&t con tho, diéu d6 khong bi€n t6i thanh mOt con thd. Néu toi
cam gidc nhu

th€ minh 1a mOt triéu phu, Pi€u d6 ciing khong bién t6i thanh mot triéu
phu.

Cac cam giac chi xac nhén rang ban c6 cdm giac; chiing khong hop thiic
hoa

thuc té.

https://thuviensach.vn



Bay gi0 héu mOt ngudi ban m&i mat mOt chan néi v4i ban 1a chuyén dé
kinh khtng dén thé nao. T6i s€ khong dé xuat rang ban chinh 1ai anh ta.
Diéu d6 sé 1a vo y. Phuong phép suy nghi duy thue, Iy tri nay 1a d€ gitip
nh(fng nguoi c6 ddng luc thay dGi hi€u dugc ca ché cla sy dau khé cla
minh va gitip ho c6 dugc su ki€m soat cdm xtic tOt hon. N6 khong phai
d€ dung nhu mot th(r

vii khi cong kich ngudi khac hay nhu' mOt cong cu d€ “gianh 10i thé véi
nguoi khac.” Ching ta c6 th€ vuot 1én trén khi 1am guong qua nhitng
bi€u hién ly tri cUa minh trong khi cung cdp cho ho su ho trg ma ho
mong muOn hodc can co.

Chiing ta c6 th€ cdm thong vdi su nhay cdm cla ngudi khac trong khi
hoc cach gilr cho ban than luén hitng thd vGi cudc sOng, di€m tinh va can
bang vé cam xiic.

Khi ching ta ding dén nhiing su khlng khi€p, ching ta &m chi mOt sO
diéu.

1) Chiing ta 4am chi rang mOt sO tinh huGng da hodc c6 thé xay ra la xau.
Diéu nay c6 th€ ding. 2) Sau d6 chiing ta 4&m chi rang né con t& hon cd
xau. N6 con hon ca hoan toan, tuyét doi, tOng th€ xau. Hon ca su bat
tién hay khong may.

Diéu ndy Id khong diing, vi 1am sao ma mOt Piéu c6 th€ xdu hon 100%
xau dugc? 3) Chiing ta &m chi rang vi Piéu xau nay xdy ra, ching ta
khong thé c6 hanh phic. Piéu nay ciing ld khong diing.

Khong chi khong thé cé chuyén mot di€u gi d6 xau 100%, ma niém vui
hau nhu bao gid ciing dén khong sGm thi mudn sau khi viéc xau két
thic. Tham chi viéc néi rang mOt Pi€u gi d6 1a 100% xdu am chi rang né
khéng thé€ nao té

hon; nhung di€u d6 1a khong ding. N6 ludn ludn c6 thé té hon - mang

dén nhi€u nbi dau hon trong mOt khodng thdi gian dai hon, c6 tac dOng
16n hon 1én cuOc doi ban, V.V..
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Gitt VUNG Tam NHIN

Nghi theo cch “né€u Pi€u nay hay di€u kia xdy ra thi sé .. NOi buln,
khong may, khong dé chiu, bat 1gi” va khong chi thuc t&, ma con thiét
thuc hon nhiéu.

N6 gidp ban gilt dugc binh tinh va gidi quy€&t moi viéc mot cach c6 hiéu
qud hon.

TUc gian, lo 1ang, sg hai hay lo au khong phdi 1a mOt trang thai ma ban
muOn duy tri khi ma viéc gidi quy€t mot van d€ gi d6 rat quan trong Ia
cap bach vdi ban.

T6i tUng c6 1an thay moOt tdm nhan dan 6 t6 ghi, “N€u ban van binh tinh
trong khi tat cd nhiing ngudi khiac dang hoang mang chay khap noi, tlc
1a ban khong hi€u van d€.” T6i cudi vi su ngd ngan cla cau noéi dé.
Puong nhién Diéu ngugc lai mdi diing. Ban cang hi€u van d€ va danh
gia ding tdm quan trong cUa né (hay su it quan trong cUa né) trong tOng
th€ cudc doi, ban cang c6 khd ning di€m tinh hon. Ban cang hi€u tinh
chat nghiém trong clla mOt van dé, ban cang hi€u tdm quan trong cla
viéc gilt dugc su binh tinh va suy nghi sdng suo0t.

Ban da bao gi® lam mOt bai ki€m tra rat quan trong va trong d6 c6 mot
cau hdi ma ban chac chan biét cau trd 10i, nhung tai thdi di€m dé ban
lai khong thé nhé

dugc gi? Ngay khi ban nOp bai xong va budc ra khdi phong thi, thi cau

trd 10i dOt nhién xuat hién trong dau ban. Vi sao? Su lo au clla ban da
bién mat va khbi chuéng ngai tri nhd bién mat. SU lo au va lo lang gy
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tr® ngai cho hiu sudt thuc hién. Pay 1a ban chat clia nhi€u trd choi trén
truy€n hinh.

“PE& dugc thudng 500.000 d6-la hiy goi tén ba loai hoa trong 5 gidy.”
“Hoa h6ng... 0, 0, 0. Hoa ctic... 0, 0...” Bzzz! Hét gi®. Ban c6 thé trd 10i
dugc trong cac tinh hudng binh thudng, nhung khi c6 mot chiit ap Iuc thi
su lo au cUla ban ting 1én va nhu thé, hiéu suat gidm xudng.

Ngudi khac c6 thé cho rang ban 1a ngudi v tim néu ban khong dau khd
khi c6 Piéu xau xdy ra. “Anh khong quan tdm a?” van 1a mOt cau ma toi
thudng bj hdi trudec mot sy viéc tidu cuc nghiém trong c6 thé xdy ra vi
t6i khong c6 xu hudng trd nén lo au. That 1a ngd ngan. BPuong nhién 1a
nh(ng ngudi khong-lo au trén thé

gidi c6 biét quan tam. Chi 1a ho khong bi roi vao lo du hay lo 1ang ma
thoi.

Nhi€u ndm trudc toi va vg bay dé€n Hawaii va da bay dugc khodng hai
tiéng trén chuy€n bay dai nim ti€ng, c6 ay chgt hdi tdi rang khong biét
da tat 10 nudng & nha chua. T6i khong nhd, nhung t6i doan 1a ching toi da
tat rOi. Co ay vo cung lo 1ang. Khi thay tdi kha binh than, c6 8y hdi- Anh
khong quan tdm 4, nha chiing ta c6 thé dang chdy day? Tat nhién 1a t6i co
quan tdm. Suy nghi cUa tdi rat don gidn rd rang: “Ngay lic nay ching toi
khong th€ 1am dugc gi vé chuyén dé, cho nén hay cf tdn hudng not
chang bay. Khi ha canh chiing t6i s€ goi dién cho hang x6m va nhO ho
ki€m tra bép 15. Trc 13, xem liéu ngdi nha c6 con khong hay di bi

chdy ra tro r0i.” Khi khong th€ 1am dugc gi hon, thi lo 1ang dau khé c6
ich gi ch(? Bi€u quan trong 1a budc qua Pi€éu ma ching ta khong thé
ki€m soat mOt cach nhe nhang. Piéu quan trong khong kém 1a hanh dOng
khi can dén hanh dOng.

Tham chi di€u quan trong hon nita 1a c6 th€ phan biét dugc hai di€u ay.
Vi du nay cho thay su' ngd ngdn cla viéc 1lap mOt moi lién hé gilra mUrc

d0 dau kho vé cdm xtic v6i mlrc dO quan tam: Jane va John dang dat ché
di dao. Con ché vut chay di va va phdi mOt chiéc 6 td chay ngang qua,
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14n ra chét. Jane 6m 18y con ché va khéc. John ti€n dén ngudi 14i xe, danh
ong ta gan chét. Nhu th€ c6 nghia 13, John quan tim d€n con ché hon Jane
vi anh ta th€ hién sy dau khO rd hon? Né6i bay! Buong nhién 1a khong.
John chi ty 1am minh dién ti€t 1én vi chuyén dé, tat ca chi c6 thé. Thuc té
13, anh ta khéng yéu con ché dén thé. C6 thé€ anh ta dau kho

vi vat s& h{tu cla minh (con cho) bi thiét hai.

Nhu ban thdy day, khong can phai c6 mOt su tuong lién hay tham chi
mOt su

lién hé gi(ra yéu thuong va dau khd. Su di€m tinh khong 4m chi sur it
quan tam lo 1ang hon hay su thi€u quyét doan trong hanh déng. Biing hon
1a nguoi diém tinh, ving vang sé c6 hanh dOng thich hop thay vi dap phé
xung quanh trong mOt tinh trang hodng loan. D6 1a mOt y nghia ding hon
v€ sU quan tam that su/.

Nhing ngudi khac doi khi gap khé khan trong viéc danh gia ding gia tri
cUa sy diém tinh vé mat cdm xiic trong liic khling hodng bdi ho tu lam
minh ti€u tuy bang chinh cdm xtic dau kho cla ho. Gid s con gai ban bj
tai nan nghiém trong.

Ban di dén bénh vién va khi ban dén naoi thi con gai ban da dugc cho
dung thuOc an than va sé ngl dén sang. Bac si phau thuét cho ban biét
rang tlly vao tinh trang cla con ban ma sang mai c6 th€ c6 ba phuong an
phau thuat - moi phuong 4n déu c6 rli ro riéng - va ban, vdi tu cach la
phu huynh, s& phdi quyét dinh chon phuong an phau thuét nao va theo
d6 14 loai rli ro ma con gai ban phadi chiu. Ban dugc khuyén 13 nén ngU
mOt gidc vi sdng hom sau ban sé& phdi dua ra mOt s6 quyét dinh rat quan
trong.

Sang hom sau trong liic ban dang pha uOng ca phé va chuan bj dén bénh
vién thi ngu0i hang xém nha ké bén chay v0i sang néi v&i ban, “Toi via
biét vé

chuy€n con gai chi! T6i rat ti€c. Tdi doan 1a cd dém qua chi da khong thé
chop mat.” Va ban trd 18i rang, “Cam on chi, nhung dém qua t6i da ngl
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rat ngon.”

R4t c6 thé, ban s€ bj nhin nhan 1a nhan tam hodc vo tim. Nhung hay
cing d6i dién véi Bi€u ndy, su an toan cUa con gai ban dang bi de doa.
Ban khong thé€ cho phép minh bé tha dau khG ca dém dén mUrc suy nhugc
cam xtc khi dua ra m6t quy€t dinh quan trong vé culc doi cla con gai
ban. Nhu thé€ thét 1a ich ky! Pay 1a lic d€ nghi vé cuQc ddi clla con géi
ban va Diéu gi 1a t6t nhat cho né. Va di€u t6t nhat cho con gai ban, 1a
ban c6 mOt gidc ngll ngon dé€ co thé tinh tdo va minh man nghi xem nén
dua ra nhitng quy€t dinh nao. Tuy ngudi hang xém cé th€ nghi ban khong
quan tam, sU’ quan tdm that su' 1a hanh x( theo hudng c6 10i nhat cho con
gai ban.

Céch ti€p can ndy, doi v&i da sO moi ngudi, 1a dac biét khé. Khi 16n 1én
chiing ta khong dugc day lam th€ nao d€ ki€m soat cdm xc, va chiing ta
thudng cho rang cac cdm xdc cla minh chi don thuan 1a mOt phdn Ung

vGi tinh huOng. Quan tam lo 1ang that sy 1a 1am Piéu c6 10i nhét cho
nh{ing ngudi dugc quan tam. Sy

quan tdm ciing 13 gat sang mOt bén nhirng ap 1uc tur xa hdi ma mot ngu'Gi
c6 thé

phai chju dung khi hanh x(f mOt cach di€m tinh trong mOt tinh hudng ma
da sO

mOi ngUdi s€ roi loan 1én d€ 1am Piéu ding, ch( khong phai Diéu diing
vGi sO

dong hay diing v& mat chinh trj.
SU TIEU cyc HIEN NHIEN

Nhu d3 nhac dén & trén, “khlng khi€p” (awful) dugc st dung theo nghia
thong

tuc 1a con té hon cd cuc ky t&”. Nghia gdc, khlng khi€p c6 nghia l1a “day
kinh ngac va thich thi”. Ngay nay né am chi két cuc t& nhat c6 thé xay
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ra, mOt su thOi phong that sy mot diéu tidu cure.

Lo 1ang vé nhimg diéu tiéu cuc 1a cé ly. Thuc vay, xét vé mat tién hoa,
viéc tap trung vao cac tiéu cuc dem lai moOt ich 10i 16n. 100.000 nam
trudc, tiéng gdy cla mOt canh khd trong bui ram va phan Ung manh mé
vOi viéc d6 co th€ gitip ban thoat khoi mOt con thd ¢é ¥ dinh x0i tai ban
lam b(ra t6i. MOt su nhay cdm tdng cao truGc cac tidu cuc c thé gidp
ban gilr dugc mang sOng, tU d6 cho phép ban truyén lai dugc gen cla
minh. Phdn Ung nay ngay nay 1a khong can thi€t. Tuy nhién, xa h6i da
tién héa nhanh hon sy di truyén cUa loai ngudi rat nhi€u, va do dé chiing
ta bi “mac ket” v6i cai xu hudng xa xUa la tap trung vao nhiimg biéu tiéu
cuc.

Nh{rng DPiéu tiéu cuc cling c6 nét dac trung dac biét 1a ching bi€t tim
dén y thUc cla chiing ta mOt cach tu dOng. Tham chi khi chiing ta 0 10
chiing di, chiing nhdy 1én va vO ngang mat chiing ta d€ thu hut su chd .
Khong trd tién dién thoai thi ho sé cat duong day dién thoai cla ban.
Khé ma 10 di di€éu d6 cho dugc. Thi trugt va ban sé khong qua dugc méon
d6. Chac chan sé nGi bat khi ban khong tOt nghi€p. Lam roi mot chiéc
binh hoa pha 1é xu0ng san - khé ma khong d€ y dén.

Cac diéu tiéu cuc thudng ngay lap tlc trd nén hién nhién dé thay.

Néu ban vi bat ky 1y do nao khong y thltc dugc Biéu tiéu cuc, ban c6 thé
ca 1a c6 ai d6 khac s€ khi€n ban chd y dén né. Ban da bao gi® d€ y cach
ma nguoi khac ludn san sang chi ra nhitng Diéu tiéu cuc trong hanh vi

cUa ban nht/thé ban khong y thirc dugc ching chua? Ban lui xe va phai
mOt chi€c xe khac trong bai dO

xe va ngudi trong chi€c xe d6 nhdy ra khoi xe la hét vao ban "Thang ngu
nay!

May va vao xe tao day!” Nhu th€ ban khong y thlc dugc su that nay
vay.

Nh(ing tiéu cuc 1a di€éu can dugc x(r Iy mOt cach di€ém tinh, quyét doan,
1am sao c6 it lo 4u nhat c6 th€. Pac biét nhing sy that qua hi€n nhién
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nay, vi sao lai c6 nhiéu dau khO cdm xic vé nhiing di€u tiéu cuc trong
cuc séng cla chiing ta dén thé.

Hudn luyén tiéu cyc

MOt sO ngudi tin mOt cach sai lam rang chiing ta can dén nhiing tidu cuc
dé€ c6 thé tran trong nhitng Piéu tich cuc trong cudc sOng va né€u thi€u
chiing thi nh(fng Diéu tich cuc s& khong c6 y nghia gi cd. TruGc tién, tat
cd ching ta déu tUng it nhat moOt 18n gdp chuyén tiéu cuc trong qua khi;
khong ai chay trén dugc su that ndy. Ching ta khong can phdi c6 nhiéu
tiéu cuc hon dé€ bi€t dugc culc sOng tOt dep dén thé nao. C6 khi ndo
ban nghe thdy mOt ngudi dang rat vui tai mOt bita ti€c néi, “That tuyét,
t6i khong * thé chd dugc dén liic c6 chuyén gi xdu xay ra d€ c6 thé tran
trong gidy phiit tOt dep nay hon nita” khong? Hay hinh dung néi rang,

“T6i udc gi hdm qua c6 Di€u gi xau xay ra voi tdi d€ t6i co thé that sur
tan hudng ngdy hom nay.” That ngd ngan lam sao. Chiing ta khong can
dén nhitng Piéu tiéu cuc d€ cdm thdy cudc sOng tuoi dep hay c6 thé
tuoi dep dén th€ ndo. Nhiing Diéu tich cuc c6 thé diing riéng ré va dugc
tran trong vi chinh né, nhu' cdm giac say dam trudc vé dep tuyét voi cla
hoang hon trén bd bi€n phia Nam. Th(t hai, dudng nhu c6 mot thai do lan
tOa rang “Néu tdi c6 thé thu tiéu tat cd nhing Piéu tiéu cuc trong cudc
doi minh, t6i sé dugc hanh phiic.” Hay thanh thuc v&i nhau. Khong ai
loai bd dugc tat ca nhiing tiéu cuc trong cudc sOng. Thudng thi, su' khac
nhau gi(ra nh(tng ngu'0i hanh phic va nhitng ngudi khéng hanh phiic
khong phai la & s6

lugng nhiing Piéu tiéu cuc trong cudc doi ho, ma & viéc ho da hoc
dugc cach nghi vé nhing tidu cuc dé va doi dién véi né nhu thé nao.
Nh{ng ngu0i hanh phtc ciing gdp nhling van d€ hét nhu nhifng nguoi
khong hanh phic. HQ chi

khong bién nhing tiéu cyc cla ho thanh chuyén 16n; ho thay dGi ching

mOi khi c6 th€, mim cudi va chiu dung khi ho khong thé thay d6i ching,
sau d6 tap trung vao nhitng Diéu tich cuc va nhlng gi c6 thé€ 1am d€ cai
thién cuOc sOng cla riéng ho.
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MOt trong céc 1y do chinh d€ ching ta tu 1am khG minh vi nhing dié€u tiéu
cuc 13, nhiing con ngudi c6 chung mot khuynh hudng dac trung 1a suy
nghi mOt cach thi€u logic va phi ly tri, chiing ta bi€n nhiing suy nghi c6 ly
cUa minh thanh cuc doan. Hay nghi dén mOt ngudi linh c(fu hda thao
nghé. Hay hinh dung anh ta

phéng dai suy nghi clla minh d€n mOt di€ém ma anh ta bat dau phat trién
mOt su lo au hay hOt hodng. Khd ning thuc thi nhi€ém vu cUa anh ta sé bj
suy gidm. Su h6t hodng ciing c6 khd nang gay tai hoa. Nhiing suy nghi
cuUc doan c6 xu hudng giy ra cac hau qua cuc doan.

Tuy ching ta c6 xu hudng nghi theo cach phéng dai nhiing diéu tiéu curc,
gia dinh, ban bé chung ta va xa hoi 1ai c6 xu huéng Ung hd viéc dé. 7 u
nh{rng ngdy thang dau doi, d(ra tré ti€p xtic voi nhiing ngudi thé hién
nh(ng phdn Ung cuc doan trudc cac tinh hudng thuOng nhat. Nguoi me
hét toang 1én khi Trong thdy mOt con nhén. Ngudi bo n6i khing khi b
mOt chi€c xe khac chén dudng trén dudng cao tOc. Anh trai bGn chon di
di 1ai 1ai budi t0i trudc mot ky thi quan trong.

Nguoi hang x6m gan nhu phat rd khi phat hi€n mo6t con chOn chui vao
lubng ca chua cla cb ta.

Khi tré quan sat thdy ngudi 16n buc bdi vi nhitng van d€ kha nho, ma
vOn 13 tAm quan trong that su cla nhitng van dé€ dé, tré em c6 xu hudng
leo thang nh{ing suy nghi cUa minh, tin rang di€u vUfa xay ra 1a mOt thdm
hoa. Nhiéu biéu xau xdy ra la dang that vong, chan nan, buc boi va
dang buOn. Nhung chiing chi dugc dUng ¢ mUc d6 thdi. That khong may
1a nhiing Piéu rat té lai xdy ra v&i nhiing ngudi that su tuyét voi,
nhung chiing van c( xay ra. Khi chiing ta tU minh xoan xit 1én vé& qua
kh(r tiéu cuc cla minh (n€u né xdy ra vao phit trudc, thi d6 da 1a qua kh(r
rOi) tlrc 1a ching ta dang 1am guong cho con cai minh rang, dau kho 1a
mOt phan Ung cdm xiic thich hop khi Diéu chiing ta khong thich xdy ra.
Piéu ndy ciing ding doi vGi tuong lai, 1a Diéu ma chiing ta khong thé
ki€m soat du rat cd

<

gang.
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Ngu0i ta c6 mOt xu hudng 1a nhan manh nhiing tiéu cuc va gidm nhe céi
tich cuc. Pay chinh xac 1a Pi€u ngugc lai vdi viéc ¢ mot cudc sOng
hanh phiic va lanh manh vé mat cam xuic. DUdi day 1a mot vi du:

T6i c6 hen an trua v&i ban tai mOt nha hang. Khi dé€n bén ban an, ban dé
y thay tdi dang tUc gidn. T6i néi véi ban rang to6i vira ma&i bi trOm mat vi
va trong d6 khong chi c ti€n va thé ngan hang ma con cd bUc hinh duy
nhét clla nguoi bo di qua doi cUa toi. Ban s€ hi€u vi sao ma tdi lai bubn
buc dén thé. Nhitng ngudi ngdi & cac ban gan dé ciing s€ cO vii cho tbi
(va nOi dau kho cUa t6i) khi am tham nghi

rang, “Han 1a anh dang rat buc boi. T6i biét cAm gidc d6 nhu thé nao.
Diéu d6 that khung khiép. Toi mong ho bat dugc ké da 18y trOm vi cla
anh.”

Bay gi® biéu gi sé xdy ra néu chiing ta dang g0i mén va tdi goi mén
socola s(fa va nguoi phuc vu néi rang ho vtra méi 13y sita vé ldc sang
con rat tuoi. That ra thi, toi it khi ubng socola s(fa va hi€m khi c6 nha
hang nao c6 mén doé nén khi ho cé thi day that su'1a mot su thét dai danh
cho t6i. Nén t6i hao hing 1én va bat ddu n6i bang mot giong hoi to hon
mOt chit, “Tdi goi dugc mon socola s(ra nay.

T6i khong thé chd dugc. T6i mé mén nay lam. Di€u nay that thi vi.
Mmmm, sé&

that tuyét day.”
Nh{rng ngudi xung quanh s& xoay ngén tay trd bén dau
16 va nghi, “HO tha anh

ta ra lic ndo day nhi? Ga ndy hinh nhu hoi hAm hdm.” Vé& ban chat, ho c
th€ nghi

rang toi qud vui mUng ch/ vi c6 socola sifa. Rang t6i bi€n chuyén socola

sfa thanh qud 16n. Gid sU néu nhu tdi vUa tring 1 tri€u do-la, thi ho con
hiéu dudgc, ch(r
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socola s(ra thi khong.
C
16

(t chi xoay ngén trd ban dau y chi ngudi ho mudn 4m chi c6 van dé€ vé
than kinh, khéng binh thuGng. (ND)

Ban c6 thay dugc diéu gi dang xdy ra khong? HO sé€ 1am gidm nhe gia tri
cUa ni€ém vui sudng cla tdi nhu thé t6i khong nén vui sudng dén thé,
ddac biét 1a vi mOt Biéu gi d6 nho nhat nhu socola sita. Nhung trong
trOng hop bi mat vi, di€u ma t6i khong thé€ thay d6i dugc nita, ho sé
g6p phan vao khuyén khich t6i budn buc.

Tuy vi€c bi trdm mat vi 1a quan trong v4i tOi, nhung xét trong téng th€
cufc doi, n6 lai 1a kha nhd. Néi chung ngudi ta c6 xu hudng gidm thi€u
nh{rng Piéu tich cuc va nhdn manh nhing Piéu tiéu cuc. PE c6 mot
cuOc sOng hanh phiic, binh thudng va d€ 1ay di nhitng cam bay cdm xiic,
thi Biéu ngugc 1ai chinh 13 di€u cdn dén: thdi phong nhitng tich cuc va
tOi thi€u hoéa nhitng tiéu curc.

CO6 gang nhin nhan moi viéc theo chinh ban than sy viéc d6 va nhan
manh nh{ng diéu tich cu'c mOt cach c6 chd y d€ 1am ting nhitng cdm xtic
tich cuc trong ban. V& sc khOe tinh than va cam xtc, viéc nghi rang
Diéu gi do tuyét voi tot hon nhiéu so v&i viéc nghi Di€u gi d6 1a thé
tham trong khi n6 that ra chi 1a mot rdc réi. Khuéch dai nhimg tich cuc
thi tOt hon 1a khuéch dai nhiing tiéu cuc. Xin dUng hi€u nham ¥ tdi. N6
sé€ 1a mOt trang thai tdm 1y lac quan thai qua Pollyanna

17 va

mOt sy chGi b thuc t€ khi phdt 10 di nhiing tiéu cuc hay c6 gang nghi
rang mOt di€u tiéu cuc that ra 1a mot diéu tich curc.

Néu ban mat mOt chan, Piéu dé ld xau vGi ban. CO 10 di Biéu dé va chi
tap trung vao nhlng Diéu tich cUc sé€ 1a khong chan that d6i v&i hau hét
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mOi ngUoi.

D6 1a mOt biéu tiéu cuc va tot hon nén doi dién truc ti€p vGi né. Thé co
nhiing diéu tich cyc khong? Chac chan roi. Nhung s0 it nhling Diéu tich
cUc ban ddu dudng nhu cé thé€ bj 1dn 4 manh mé bdi nhing tidu cuc
tram trong. Khong thé so sanh dugc.

Pi€m chinh y€u 1a mac du c6 tOn tai nhitng di€u tidu cuc, ban ciing
dUng nén khuéch dai “tiéu cuc” thanh khlng khi€p, kinh khUng, tbi té,
tham té, hay thé

thdm. Tham chi n€u ban c6 thé chiing minh dugc rang su khling khi€p
khong chi

P
17

ollyanna 1a tén nhan vat n{r chinh trong mot ti€u thuyét kinh dién cla vin
hoc thi€u nhi ban chay nhit nim 1913 cUa Eleanor H. Porter. Tén nhan vat
chinh da tr& thanh m&t thudt ng(F phG bién trong ti€ng Anh d€ chi ngudi
lac quan qua mUrc. Ngoai ra, su thién 1€ch tiém thUc theo hudng tich cuc
thudng dugc mé ta 1a nguyén tac Pollyanna. (ND)

1a mOt quan di€m ma 1a mOt su that khong thé€ chdi cai va ban co thé ghi
nh{ing khling khi€p d6 1én “Thudc do dO Tiéu cuc” cla ban, tdi s& noi
vOi ban 1a hdy néi d6i minh, xem nhe né va xem dé6 1a mOt biéu xau,
khong may hodc rac roi. Cach nghi vira phai nay sé gitip ban dugc hanh
phtc hon va thiét thuc hon. Chang phai cudc sOng chinh 1a nhu thé sao?

Phong cach: Hiy dUng chay theo m0t
Nhi€u ngudi khong nghi nhi€u vé né, ho chi don gidn 1a c6 xu hudng tim
ra nhi€u di€u tiéu cuc va khling khi€p trong cudc sOng. Nhiing ngudi nay

1a nhirng ngudi dau tién tim ra vé&t xudc nho ti teo trén chi€c xe mbi
toanh cUa ban. Khi ban nghe ho néi, ban sé thay ho thuGng néi rang
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diéu nay hay diéu kia la khUrlg khi€p, rang chuyén kinh khling nay da
xdy ra va rang c6 ngudi xau té nao d6 dang nghi

sai v& ho. Nhiing di€u kinh khung va khtng khiép ng0n toan b0 su tOn
tai cla ho, va ho dutng nhu tham chi khong biét dén diéu d6. Khuéch
dai nhitng tiéu cuc 1a mOt cach nghi lan tran va thudng thay & khap moi
noi. Vi vay dUng chay theo m6t va hay suy nghi mOt cach tich cuc. Va,
khuéch dai nhiing Piéu tich cuc dé.

Theo su thay d0i cUa thdi gian, cac cum tU c6 th€ khac di. Nhi€éu ndm
trudc ngudi ta si dung nhing cum tU nhu “that dang ti€c” hay “that ghé
tdm” d€ dién ta

su khUing khi€p. C( vai nam lai xudt hi€n cac cum tU mdi trong van héa

thinh hanh d€ chi cung mOt y nghia kh(ing khi€p va mang cting nhing két
quad bat 1gi nhu nhau. Hay nh& thU pham 1a y nghia ch(r khong chi 1a cau

ch(r.

Cach nghi hay bi€u 16 ban than nay 1a m&t phong cach s€ 1am ban yéu
dudi di qua thoi gian. Ban s& cdm thady manh mé hon khi nghi rang mot
Piéu gi d6 1a kinh khUing, t0i t€ va thé thdm hay sé thdy manh mé hon
khi nghi vé né nhu 1a mOt Piéu khong may, khéng dugc nhu' y va xau?
V& sau rd rang 1a s€ gitip ban cam thdy rang ban c6 th€ gidi quyét dugc
tinh hu6ng mot cach hiéu qud hon 1a cach nghi &' vé trudc.

Bay Gi® Hay THU NOI TO LEN: “That dang tiéc.” “That 1a chuyén
khong may.” “Tdi khong thich viéc d6.” Bay gi0 hay th(r: “Piéu dé that
khUng khi€p.”

“Kinh khUng 1am sao.” “That khong thé€ tin ndi, that kinh khlng.” Nhém
cum tu

nao gidp ban cdm thdy manh mé hon va c6 kha ning tao mot sy thay
doi hon?

Bay gi0 hay thr di.
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ChuOng 18
KHONG CO BI K|CH NAO CA

"Trong vai tudn dau ndm 1986 c6 mOt vU tai nan khi€n .. chuong trinh
khong gian bj lui 1ai gdn mOt thap ky. N6 dugc biét dén vdi tén goi
Tham hoa Tau con thoi.

Trong khodng th0i gian ndy t6i dang gidng day mOt khéa hoc vé loai bd
cac cam bay cadm xdc. Ching t6i vira c6 mOt bubi hoc ban vé viéc khong
c6 su khlng khi€p hay bi kich nao ca thi ngay ngay hom sau tau con thoi
Challenger n6 tung va bay ngudi trong phi hanh doan tf nan. O My moi
ngudi déu dau budn.

Tuy dén ngay nay su kién nay van con 1a mot su kién budn, t6i van chua
hiéu vi sao né lai 1a mot thadm kich.

“Viné xdu u?”

Thong. SU xau khong x&p ngang vd&i bi kich. C6 nhiéu diéu xau xdy ra
trong cuOc dOi, nhung chiing ta thudng khong x€p tat ca chiing vao loai
bi kich (c4 nhan t6i sé khong x€p bat ky di€u gi trong s ching vao dang
bi kich du d6 1a gf).

Cho nén x4u khong ngang bang vdi bi kich.

“ Vi bay sinh mang da mét di mot cdch vé ich?”

Diéu d6 budn. D6 1a khong may, nhung khé ma 1a mot bi kich cho dugc.
Khap th€ gidi, mOi ngay c6 40.000 tré em dudi 5 tubi chét vi déi va tiéu
chdy, ca hai th(r

a c6 th€ phong nglra dugc. Bi€u nay s€ gan véi khai niém thdm kich hon
vi€c bay ngudi chét trong mOt vU tai nan khi dang 1am Diéu ho yéu

thich. Stalin néi, “MOt cai chét don 1€ 1a mOt bi kich, mOt triéu cai chét la
mOt sO liéu thong ké.” Vi sao?
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Vi ching ta khong th€ biét hét mot triéu ngudi nhung mOt ngudi bj chét
kia lai than quen vd&i chiing ta. Tuy né c6 th€ cam gidc nhu 1a mot bi kich,
Diéu d6 ciing khong bi€n né thanh mot bi kich. Né mang lai cam gidc
nhu vay vi ching ta nght

N/né nhu vay. Hay nhd réng cdm gidc chi chng minh cho nhing gi ban
cam thay. Khong gi hon cd. Hay luu tm rang suy nghi cla ban 1a th(r
quyé€t dinh cac cdm gidc cla ban.

MOt con sO tré em tUf vong nhu thé€ 1a cuc ky dang bubn, khong may, va
qua

d6i v6 1y trong khi c6 thé dé dang ngan chan dugc, nhung biéu gi khién
n6 1a mot bi kich ngugc véi su budn va khéng may? Di€u gi bi€n tai nan
tau con thoi thanh mot bi kich? Chuing ta c6 ky vOng rang cac phi hanh gia
sOng mai mai? PE€n mOt lic ndo d6 ho ciing phai chét. That t€ 1a ho chét
tré nhu vay. Hay quay sang mOt ngudi dan 6ng 95 tudi cé sUc khde tOt va
ban sé thdy rang ong ta khong vOi chét chi vi 6ng dy sOng lau hon da s
ngUdi cung tudi khac. Bat k€ chiing ta qua dOi vao tuGi ndo, n6 cé thé cé
vé nhu 1a mot bi kich doi v6i ban than ngudi qua doi hay vdi gia dinh
cUa chling ta, nhung d6 1a su’ that cla cudc doi, va né 1a chuyén bubn va
khong may.

Céc phi hanh gia dugc 1am Di€u ma ho yéu thich thi ¢ phai 1a moét bi
kich khong? DuQc trd nhi€u ti€n cho viéc d6? Cé hang tri€u nguoi ganh
ti vGi nhiing thanh tyu cla ho? Khong thanh cong? Chét khi dang 1am
vi€éc ma ho thich? Bi kich nam & ch6 nao? Téi khong thé tim ra.

Né€u ban nghi ban c6 thé tim ra diéu bi kich trong chuyén dé, hay tu hoi
liéu

“chuyén d6” 1a chuyén budn hay chuyén khong may. Ban sé khang dinh
1a “Puing thé”. Va chuyén dé la chuyén buOn hodc khong may, nhung
Diéu gi khi€n né 1a mOt bi kich? Khi ching ta néi rang mot di€u gi d6 1a
mOt bi kich hay thé€ thdm, ching ta mOt 1an nira khuéch dai mot Biéu
tiéu cuc bién né tU xau thanh toi té.
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MOt 14n nlra, mOt s6 ngudi c6 thé 1ap ludn rang budn va khéng may
khOng dién td dugc hét chi€u sau clla van d€. Ching ta c6 thé thém vao
phia trudc né nhing tU “rat” hay “cuc ky,” nhung phéng dai cac trai
nghi€m tiéu cuc thanh bi kich thi c6 ich gi? Chiing ta bi€t 1a ching xau.
R&t xau. Cuc ky xau. Nhung vi sao 1ai 1am cho ching t€ hon ban chat
thuc su cla chiing? Nghi theo nhiing cach bi kich thi dugc gi? Néu ban
cdm thdy nhu nhimng gi ban suy nghi, thi nght theo nhu‘ng cach phong dai
tiéu cuc s€ chi 1am ting thém nOi buc doc lo lang va gidm di kha ning
hanh ddng mot cach ¢6 hi€u qua cla ban.

Ban thay day, tOi tin rang theo thdi quen ching ta mac mot sai lam to
16n khi g0i tai nan tau con thoi 1a m&t thdm kich. Hau nhu' mQi hoc sinh
3 My déu xem vu

n0 ndy trén truy€n hinh, nhay vi truyén tai y tuéng rang dé 1a mot
chuyén buOn va bdy nguoi da t& nan trong khi 1am moOt viéc rat can ddm
va mao hi€m, thi ngudi ta 1ai truyén tai thong diép rang bdy ngudi da
thiét mang trong mot bi kich khling khi€p khi dang 1am mOt cong viéc
nguy hi€m. Nhiing ngay sau d6 ngudi ta cho phét cadc chudng trinh néi vé
su nguy hi€m cUa du hanh vii try, rang cac phi hanh gia da dat c tinh
mang cUa minh vao vi€c ngdi l4i trén hang tri€u tdn dau gay no.

Thong di€p dugc truyén tdi & day 1a gi? Vi sao thay vao d6 khong lam
mOt 1é ky

ni€m ton vinh linh hon cla nhitng con nguU0i sang tao, thich phiéu Iu,
ning dOng, va ddm mao hi€m?

Toi sé khong ngac nhién néu ching ta, theo thdi quen, chua thdy dugc
nhing tdc dOng that su cla vU tai nan tau con thoi d6. Chung ta theo
nghia den day con céi chiing ta nghi vé cai chét nhu mot bi kich va rang
s mao hiém lam Piéu gi d6 1a mOt Bi€u nén tranh. Khong mao hiém, va
vi thé, khong sOng cuOc sOng clla minh sé that 1a dang budn. That khong
may, hau hét moi ngu0i déu nhu thé.

Néu ching ta c6 th€ dinh nghia su' thé thdm va bi kich, thi d6 s€ phai 1a
su’ xdy ra clla mOt su viéc té nhat c6 th€ xady ra. C6 1€ 1a sur hly diét trai
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dat bang hat nhan? Loai ngudi dan bi€n mat do chi€n tranh vi trung.
Ban dugc quyén lua chon c6 ton tai bi kich hay khong va Biéu gi dugc
xem 1a mOt bi kich. DPinh nghia clla ban sé gitp dinh nghia ban than ban
va mUc d0 cla cic cam bay cdm xic ma ban c6 thé gdp phai trong cudc
sOng.

CAC niém tin 1am suy y€u bdn than

C6 mOt “can bénh” da 1ay lan trong rat nhiéu ngudi ¢ nhi€u luc dia. N6
c6 xu hudng 1am cho ngudi ta cAm thay yéu dudi, do bj kich dOng, xtc
dOng va lo au.

MOt s6 nguoi thdy minh dO cau gidn va néng ndy hodc c6 thé cdm thay
bj tiéu trdm v&i rat it sinh luc va dOng luc. N6 thudng truyén sang nhiing
nguoi khac, ddc biét 1a tre em. Cin bénh nay c6 tén 1a “T6i khong thé
chiu dung dugc” .

18 Co

mOt cO quan dugc 1ap ra danh cho viéc gitip 46 nhimmg ngudi mac chiing
bénh nay, N

18
guyén van: 1-can ‘t-stand-it-ftu.

tén la Vién Albert Ellis Li€u phap Hanh vi Cadm xtic Thuan ly (REBT).
Hay goi dén s6 may (212) 535 - 0822 d€ c6 dugc ban gidi thiéu cla ho.

C6 cac loai suy nghi ma rd rang 1a 1dm cho ban manh mé 1én hodc yéu
duOi di.

Piéu quan trong 1a ban tin, that su biét dugc rang ban c6 thé€ gidi quyét
bat c(r viéc gi xay dén trong cuOc ddi ban.

“I-can’t-stand-it-itis” mOt thuat ng(F cUa Tié€n si Alber Ellis d€ nhdn manh
mOt cach hai hudc nhung manh mé ban chat xam 1an va hly hoai cla
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loai suy nghi

ndy. Vi€c nghi rang ban khong thé chiu dung dugc mot biéu gi d6 cé
thé tré

thanh mOt 10i nghi gidng nhu mOt cin bénh lan khap tinh than ban, nhu
mOt cin bénh ung thu lan khap than th€. Khi ban nghi va roi that sy tin
vao nhlng y nghi

1am suy y€u ban than, nhu khi ban nghi ban khéng thé chju dugc mot
Diéu gi do, tlrc 1a ban dang gdp van dé€ vé tinh than. Tuy rang ban cé
th€ chiu dung dugc gan nhu bat k& chuyén gi, viéc nghi rang ban khong
th€ ciing giGng nhu mOt con virus dOi véi mOt hé thOng tam Iy lanh
manh.

Pa s0 chiing ta da tUng sU dung nhiing loai cum tU nhu thé nay:

“T6i khong th€ chju dung dugc céi th(r thoi ti€t néng am ndy.” “Tai
khong thé€ chju dugc viéc nguodi khac néi doi t6i.”

“T6i khong thé gidi quyét dugc né khi nhitng ngudi khéc tré gid.” “Téi
khong th€ chiu dung dugc su khi€m nha, bat lich su.” “Toi khong thé
chiu dung dugc moOi khi chiing t6i cdi nhau.”

“T6i khong thé chju dung dugc khi...”
19

Danh sach c6 thé kéo dai vo tan theo 6c tudng tugng clla mOi ngudi. Ly
do ma cach nghi nady mang tinh hly hoai 1a vi n6 khong ding va lam cho
chiing ta y€u du0i tan sau bén trong. N6 1a mOt 10i tuyén b0 truc tiép véi
ban than rang ching ta yéu dudi va khong c6 kha ning x(r Iy dugc mot
van d€ nao d6. Piéu nay don gidn 1a khong ding, k& cd trong nhiing tinh
hudng khac nghiét nhat.

“T6i khong th€ chju dung dugc né.” Ban bi€t rang Trén thuc té ban c6
thé va

https://thuviensach.vn



19 T4c gid dung nhimg tUr khac nhau d€ chi su’ chiu dung, bear, abide,
tolerate, stand it.., ngudi dich dung mot tUr “chiu dung”. (ND)

sé chiu dung dugc né, khoan dung né, nhan nhin né va sdng chung vdi né
thém m&t ngdy nlfa. Hay nhé rang d6 khong chi 1a mOt cach dién dat. B
1a m6t 16i suy nghi c6 kém theo y nghia. B6 1a m6t cach dién dat lam hly
hoai di tinh trang khoe manh v6 cdm xtic cla ban, va theo thdi gian né
s& lam x6i mon di nh(fng ca tinh manh mé& nhat. Ciing nhu nhiing giot
nuGc nho giot ti tach, ti tach c6 thé cat dugc ca nhiing phi€n da granite,
vi€éc dung duGng nhiing ni€m tin gidi han ban than culi cung roi ciing sé&
cat hinh anh lanh manh vé ban than ra lam doi.

Chiing ta ciing bi€t rang n6 khong chi 1a mOt cach dién dat. C6 mOt moi
tuong quan manh mé gilta nh{fng cd nhan manh mé va tu tin hi€m khi st
dung loai suy nghi nay va nhiing c4 nhan day lo au, tri tré va vudng vao
cam bay cdm xtic c6 phuong cham nay trong cuong linh clia ban than
ho. Nhimg ngudi tu tin, tin tudng vao ban than don gidn 1a sé khong
dung dén loai dién dat tr ng(r nay. HO

KHONG duing cac loai cau c6 tinh chat ha thap va gidi han ban than ma
ho khéng tin, nhu: “Tai that ngu ngOc.” “ Tdi khong con hy vong gi.” “T6i
khong th€ 1am diing dugc viéc gi.” “T6i xau xi.”

Néu ban lién tuc néi v4i mOt d(ta tré hay vo/chOng ban rang anh hay c6
dy 1a ngu ngdc thi, sau mOt thGi gian, ho sé& c6 xu hudng tin vao biéu doé.
Diéu ndy tham chi con diing hon néu ban tu néi v4i minh nhiing Piéu vo
nghia vo 1y ay.

Céi chinh 13, dUng xem nhe di€u nay nhu th€ né ch/'la mOt cach chén dat
- n6 1a mOt cach bi€u 10 ra ngoai clla mOt ni€m tin rang ban khong thich
hop va bat luc trong vi€c gidi quyét nhiing th(r thaich ma ban doi dién
trong cuOc sOng. Pi€u nay 6 rang 1a khong ding!

Su that1a: Ban c6 th€ gidi quyét dugc bat c(t di€u gi. Ban c6 thé biét

dugc bat clr diéu gi. Ban c6 th€ dung, duong dau, phan dau va 1én
manh vugt 1én moi thir
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thach hay kho khan... hodc 1a chét. bon gidn chi c6 thé. Ban chju dung
n6 va sOng, hodc ban khong chiu dung né va vi thé ban chét. Cham hét!

Néu ban bij tra tdn 10t da bang mot con dao ciin, ban cé thé chiu dung né.
Ban khong Trong dgi 1a minh sé thich Piéu dé. Ban sé khéc 16¢ va la hét
rat nhi€u, nhung ban sé chiu dung né cho dén lic ban chét. Sau dé ban
ngUng chiu dung no.

May man 13, da sO ching ta sé khong bao gi® bi ddy dén nhiing gidi han
nhu th€, nhung sy that van 1a: Ban c6 thé chju dung dugc bat c(
chuyén gi hodc 1a ban chét. Nhu tri€t gia Friedrich Wilhelm Nietzsche
tUng noi, “Nhitng gi khong gié€t nGi tdi, sé chi lam cho t6i thém manh
me.”

Gia st ban khong chét, va do d6 vé 1y thuy€t 1a ban c6 thé chju dung
dugc no, thi viéc tU néi v4i minh mot nghin 18n cau - “t6i khong thé chju
dung dugc” - ¢ gitp ban chiu dung dugc né khong? Co gidp ban duong
dau dugc vdi n6 khong?

C6 gitp ban cdm thdy manh mé khong? Cé gitip ban dugc hanh phiic
khong?

Khoéng hé!

Ty néi vGi minh mét Biéu khong diing su that - mOt cau khang dinh tiéu
cuc, 1am suy y€u ban than, ha thap ban than - s& khong bao gi0 dem lai
cho ban Piéu gi c0 gia tri. Khong bao gi0! Ciing giOng nhu cac triét 1y
giGi han ban than khac,

“T6i khong th€ chju dung dugc né” cé thé dugc dién dat thanh “T6i
khong thé

chiu nGi né”, “Tdi khong th€ duong dau vGi n6”, “T6i khong thé gidi
quyét dugc Piéu nay.” P6i khi nhiing ni€m tin 1am suy y€u ban than
dugc dién dat thanh dang cau cdm than: “Oi troi dat ¢i!” “Cau vUra lam
cai gi c0?!” “Oi, khong!” Tat ca nhiing cau cdm than nay c6 thé theo sau
bang “Diéu dé that khling khi€p.” C3
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“T6i khong th€ chju dung dugc” va “khUng khi€p” déu 1a sy khuéch dai
cla mOt sy tidu cuc va vi thé ching 1a khong lanh manh.

LY THUYET LIEN KET-CHUOI (CHAIN-LINK THEORY)
TRONG SUY NGHI

C6 th€ ban tUng nghe né6i d€n thuat ngl “tu do lién tuGng” ( free-
association), dugc 1y ra tur ly thuyét cUa Freud va v€ co bdn né hoat
dbng thé nay: Téi néi...

va ban tra 10i bang y nghi

dau tién xudt hién

Con dao

Cai nia

Bé trai

Ly thuy€t cho rang nhiing y nghi chi phdi nhat hay mang tinh phdn xa
duogc st

dung nhi€u nhat sé 1a nhiing cau trd 10i tUc thi va tu nhién cla ban. Hay

nhin vao vi du cudi. Thay vi trd 10i “th@p,” thi mOt nguoi ht can sa c6
thé noi, “Can” hoac
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“C0720. Surlién tudng tU ng(r nay - caich md mot tir c6 thé ggi ra mot tUr
khéc c6 lién quan 1a mOt bi€u hién tu nhién cla mot tri 6c lanh manh. N6
cting cho cac nha tri liéu nh{rng manh moi vé cach thlc tu duy cUa than
chu.

Néu t6i bat ddu néi vé chuyén di gan day nhat cla to6i d€n Hawaii, ban
chac chan sé bat dau nghi vé€ cac ky nghi, lan da rim nang, nhiing bubi
hoang hén ldng man bén bo bi€n, cac vii cong Polynesian va nhiing Pi€u
tuong tu. Chiing ta c6 xu huéng lién két cac y nghi va y tudng véi nhau,
gibng nhu trong tu do lién tudng, gibng nhu nhitng mat xich trong mot
sQi xich.

Chang phai s€ ky quac sao néu t6i néi, “Hom nay t6i gdp mot chuyén
khUng khi€p va tdi dang rat thich thii”? N&u t6i néi, “T6i vira nhan dugc
mOt tin rat budn va tdi dang that hanh phiic”, ban sé bdi r6i. Ntta dau
khong hop vGi nlra sau cUa cau. Nhung néu téi néi, “TOi gdp mOt chuy€n
khUng khi€p va t6i khong th€ chju dung dugc”, nhu thé thi that vira van.
Hodc, “T6i vira nhdn dugc moOt tin rat xau va toi khong thé chiju dung
dugc”, thi n6 sé c6 vé thich hop.

20 Tiéng l6ng cla dan nghién Can sa, pot, grass.... TU High c6 nghia 1a
cao, trong ti€éng léng con c6 nghia 1a trang thai phé thuOc, hung phan.
(ND)

Hay hinh dung cdc mat xich trong mOt day xich. Khi m{t mat xich duoc
kéo 1én, thi mat xich bén canh né ciing 16n theo. Pay 1a cach ching ta tao
ra cac sQi suy tudng, hinh thanh cc cau va cac doan van. Khi tdi néi, “Cé
chuyén kinh khUng vUa xdy ra va tdi dang c6 mOt ngay tuyét voi”, thi
dudng nhu né khong c6 nghia.

“KhUng khi€p” va “T6i khong th€ chiu dung dugc” 1a hoan toan cé lién
két v&i nhau. Khi ban kéo mat xich khilng khi€p lén, thi mat xich th(t hai
dugc kéo 1én 13, tOi khong th€ chju dung dugc. DuOng nhu ching vira
khit v4i nhau. Nhung c6 mot cau hoi khong dugc hoi, cau hdi cam moi
khi ban dung cum tU: Tai khong thé chiu dung dugc. “Vi sao khong? Ai
cUng chiu dung nd. Sao ban lai khong?”
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Va cau trd 10i duy nhat 1a: “Vi t0i yéu dudi (hodc mbt bi€n thé tuong tu

y do).”

Pay 1a cach ma viéc phéng dai cac tiéu cuc tao ra cdm giac yéu dubi

trong c4 tinh hay tinh cach cla mOt ngudi!

Mat xich th& nhat Mat xich th( hai

Vi sao?
Mat xich

th@ba

Diéu d6 that khling T6i khong thé chiu

Vi t6i y€u

khiép

dung dugc no

dudi!

That kinh khling

Tbi khong chiu noi
Vi toi yéu

dudi!

That toi té

Toi khong gidi quyét

Vi toi yéu
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dugc

duoi!

N6 khi€p 1am

T6i khong chiu dugc
Vi t6i y€u

dudi!

That dé sO

T6i khong chiu dung
Vi toi yéu

dugc

duoi!

Bat k€ ban c6 chia n6 th€ ndo, thi ban ciing nhan 18y phan nhd. Ban sé
cam thdy yéu dudi hon va dé roi vao cic cam bay cam xic nhu lo 1ang,

t0i 161, trdm cdm, tlc gidn. B dén lic d€ thay doi.

TI'm./% $b% /2% 'H(1% $i./% $'m./% $b% /2% BRI% +H% ./"Y% +'V%

A4C% +'2% D4% .,% +'9%

+J=>T%

Chuong 17

XE VUN NHUNG NiEM TIN LAM SUY YEU BAN
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THAN

C6 ba mat xich trong viéc phat tri€n cac ni€m tin 1am suy y€u ban than:
1) phéng dai mOt Biéu tiéu cuc thanh mOt Piéu gi d6 kinh khlng, t6i t€,
V.V..

2) tU néi vGi ban than rang minh khong c6 kha ning duong dau, nhu: Tai
khong th€ chju dung dugc, va 3) sau d6 gidi thich cho su khong c6 kha
ning duong dau cla ban bang “vi t6i yéu dudi”. € loai bd dugc cac
niém tin 1am suy y€u ban than, ban dat van dé, tranh ludn, xé nho cd ba
phan cho dén khi ban c6 dugc mOt ni€m tin tri€t 1y m&i lam bdn than
manh mé.

C6 mOt su khac nhau sdu sac gilta viéc hi€u hay nghi rang mét biéu gi
d6 1a ding va viéc that su tin rang né ding. Ban c6 thé trao cho ngudi sg
di may bay rat nhi€u dit kién thuc t€ rang di may bay an toan hon l4i xe.
Nhung nguoi d6 van khi€p so viéc di may bay va sé khong chju 1én may
bay. C6 dy biét 1a n6 an toan hon. C6 ay y thlc dugc rang di may bay
hi€m khi gdp tai nan.

Nhung riéng chuy€n bay ndy, ci chuyén bay ma c6 ay dang di, s€ gap tai
nan (mOt vi du hoan hdo clla cam bay cdm xtic). Nghi rang né sé khong
gdp tai nan va that sy tin rang né s€ khong gdp tai nan 1a hai chuyén
khac nhau.

Phit nhén phén tht'nhét: Piéu nay thét khtng khiép.

Nhié€u nha trj li€u that bai trong phan quan trong nhat cla qua trinh tri
liéu: day cho than chl cach phl nhan nhiing ni€m tin phi ly, tu giGi han
bdn than cla ho. Liéu phap Hanh vi Cam xtic Thuan Ly cUa Ellis m&
dudng cho su ti€n bd cla qua trinh ma ho goi 1a “chdng lai” Ellis, qua
trinh ndy cho rang nguyén nhan thudng gdp nhat cla sy thi€u tién trién
1a do khéng chéng 1ai d0 manh

hay dU hi€u qua.
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bung vOi vang trong vi€c phU nhan, ma hiy lam mot cach tu tir. Ban ¢6
thé

thuc hién thUr thach trong 10 gidy, nhung vai phut c6 th€ tot hon rat
nhiéu.

Pung chi néi, “Di€u d6 khong khlng khi€p” va rdi doc ti€p. Hay danh
th0i gian va dUng budng tay. Hay that su' phU nhan khai niém vé khlng
khi€p cUa ban - 1ap di 1ap lai. Hay tu hoi:

Vi sao diéu nay khlng khiép?

(“Piéu nay” c6 th€ dai dién cho bat ky di€u gi ma ban cho 1a khiling
khi€p.) Pau 1a bang chiing cho su khlng khi€p d6?

Tai sao n6 lai khling khi€p dén vay? (Hay gidi thich mOt cach cu thé.)
Piéu d6 c6 ding khong?

C6 phai day 1a mOt cdm xdc thai qua khong?
T6i 6 thé x(r 1§ dugc viée d6 khong?

Liéu viéc nghi rang n6 khlng khi€p c6 giip t6i x( Iy dugc né va thay
hanh phuc hon khong?

Li€u sau nay t6i c6 tim dugc ni€m hanh phic khong?

Né'u t6i khong c6 dugc diéu t6i muln, liéu t6i c6 con dugc hanh phiic
khong?

Thuc t€ né c6 th€ xdy ra nhu thé nao?

Liéu viéc tap trung vao mOt Piéu tiéu cuc cé gitip tdi cdm thay kha hon
khong?

Né&u t6i tU néi cd nghin lan rang di€u d6 that khling khié€p, thi Biéu d6
sé gitp dugc toi chu?
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Tbi c6 khuyén ban than cUa t6i nghi nhu thé khong?
Pai khi cdc ni€ém tin 1am suy yéu ban than khong rd rang trong suy nghi

cUa ban: ban c6 thé khong nhan ra ban than dang cdm thay lo au hay lo
lang mot cach rd rang, nhung no thé hién ra & hanh vi clla ban. Néu ban
thdy minh dang (di di 1ai 1ai khong th€ ng0i yén hay 1am nh{ing viéc
khong co ly do gi cu

th€, nhu hit thudc lién tuc, &n qua nhi€u hay 4&m anh vé nhiing viéc nhu
don dep, mua sam hay céng viéc thi thl pham thudng la su “khlng
khi€p”. CUr cho

1a c6 mOt su khlng khi€p dang dién ra — va ban dang khu€ch dai mot
Diéu tiéu cUc nao do trong cudc dOi ban — hay 16i né ra sau do xé vun.
Khi ban phu

nhan moOt di€u gi d6 1a khling khi€p, k€ cd khi né khong thudng truc
xudt hién trong y nghi clla ban, dung d€ né tréi di. Hay buOc minh, gid
dinh rang ban dang nghi Piéu gi dé 1a khlng khi€p va chac chan la Biéu
khUng khiép d6 sé

ngang cai dau xau xi cla no 1én.

Hay tu hoi, “KhUng khiép 1a gi?” va xem Di€u gi xuat hi€n trong dau
ban.

Y nghi dau tién s€ c6 vé nhu 1a di€m gay ra van d€ cla ban. Néu ban
khong nghi ra dugc gi, hiy nhin vao di€m ban khéng hai 1ong nhat trong
cuOc doi va phét bi€u mot cau vé né dang nhu:

“That khlng khi€p khi... (néi rd su khong hai 1ong clla ban).”
Ban c6 cdm gidc cau d6 vé co'ban 1a ding khong? N€u c6, ban da tim ra
dudgc su “khUng khi€p” 8n gidu trong minh rdi ddy. N€éu khong, hay th(r

mOt di€m khong hai long khac va mOt cai khac nira cho dén khi ban xéc
dinh dugc Piéu ban tin 1a khlng khi€p.
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Phuong phap phU nhan va dat nghi van cho nhiing y tudng hay quan
niém sai 1am néi trén c6 thé€ 1a mot cach loai trlr chiing hoan toan khéi hé
thOng ni€ém tin 1am suy y€u ban than cla ban. Viéc phU nhan c6 thé
dugc thuc hién qua viéc tu doi thoai, nhung sé c6 két qua tOt hon néu
ban vi€t ra. Vi€t ra su

phU nhén gitp ban can bang; ching budc ban c¢6 mOt sy rd rang, va ban
c6 thé

vié€t thém vao hodc xem lai su phU nhan nay vao mot lic khac. Hay chac
chan rang ban két thiic su khong thra nhan clla minh bang mot diéu tich
cuc:

“Neén tdi cho rang di€u nay khong phai 1a khuing khi€p. Khong c6 gi kinh
khUng khi moi chuyé&n khong dugc nhu' y minh. T6i c6 thé gidi quyét
dugc bat cr viéc gi va toi s€ hanh dOng quyé€t liét khi c6 th€, ngoai ra,
t6i chon s€ Iam minh hanh phiic va tan hudng khodnh khac hién tai hét
mUc c6 th€. Khong diéu gi trong qua kh( quan trong (1€n ndi lam cho
hién tai cla t6i tr® nén khén kh6.”

Khi ban khong thtra nhan “Piéu ndy Ia khlng khi€p”, hdy that su phu
nhan n6é mot cich manh mé. Hay danh thdi gian moi khi c6 thé va lap di
13p lai cho dén khi ban thdy dugc nhing thay ddi trong tam trang va
trong hanh vi cUa

minh.

DOng thoi phu nhén phdn th(rhai va phén thirba: Téi khong thé€ chju
duhg duoc né vi téi yéu dudi.

Theo cting mOt cach pht nhan nhiing Di€u khlng khi€p, hdy phU nhan y
nghi “T6i khong th€ chiu dung dugc né vi toéi yéu dudi.” Dudi day la
mOt sO

mau cau hoi va binh ludn ma ban c6 th€ dién dat lai cho minh: Vi sao toi

lai khong thé chju dugc n6? Moi ngudi déu chju dugc né ma. Tdi c6
dang sap chét khong?
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Tbi da vugt qua dugc moi Piéu xau xay ra trong cudc ddi minh cho dén
gi0. C6 1y do gi d€ tin rang t6i s€ khong vugt qua dugc chuyén nay?
Khong c6 gi m&i dang dén, trudc day tdi da tUng vUQt qua nhi€u diéu
khéc nén t6i c6 th€ chju dugc di€u nay! Téi that su manh mé.

T6i nh@ dén thoi gian khi t6i vugt qua dugc “X” va tdi 1ai tim dugc niém
hanh phic. :Lan nay t6i cling c6 th€ 1am dugc. T6i 1a mOt ngudi c6 ning
luc, c6 thé x( 1y dugc bat ky tinh hudng nao. T6i 1a mOt con ngudi tuyét
vOi, manh mé va rat cé ti€m luc.

Hay nhé rang khi ban phU nhéan bat ky mot su v6 1y, phi 1y ndo, c6 ba
tinh chat khi€n cho viéc phl nhan dé c6 hiéu qua hon.

Té&n sudt. Néu ban ph nhan nhiing Biéu khling khi€p mOt 14n mbi
thang, thi cd hdi d€ diét trr chiing khdi y nghi clla ban mong manh gan
nhu bang khong. Hay phU nhan nhitng y tudng vo ly mOt cach thudng
xuyén. Khong thtra nhan chiing mOi khi chiing nGi 1én, néu c6 thé.

Khodng thoi gian. Ban c6 th€ khong thtra nhan nhiing su khling khi€p 20

18n mOi ngay, nhung néu moi 1an ban chi thuc hién t6i da 15 gidy, thi
ban cé vé

sé KHONG thay dugc may ti€n tri€n. Hay danh it nhat vai phiit va cang
lau cang t6t. D€ ddm bao c6 su thay dGi dang k€, hay chac chan rang su
phU nhan cla ban nhiéu hon nhiing “y nghi vun vat” ngan ngui.

Cuong dd. Bat k& ban khong thtra nhan nhitng su khlng khi€p thudng
xuyén thé nao trong cudc doi ban, hay ban khéng thira nhan chiing trong
bao 1au, n€u ban chi 1am cho c6 thi sé khong dem lai két qud. N&u né chi
gidng

nhu ban doc bang chir cdi ma khong suy nghi chit nao thi tOt hon 1a ban
dung nén lang phi thOi gian. Hay dat trong tdm cao d6 va tap trung vao
nh{ing gi ban dang néi khi khong thira nhan bat c(r mOt sur tidu cuc bj
khuéch dai nao.
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Thay doi cdch ban dién dat ban than.

MOt chi€n lugc d€ x6a bo nhitng niém tin lam suy y€u bdn than nita 1a
no

luc c6 chU y nham thay d6i cach dién dat mang tinh “khUng khi€p” cla
ban.

Hay sU dung nhiing cum tU c6 mUc d0 vUa phai, thuc té nhu: That té.
That khong may.

Diéu dé that déng budn.

Khi nhiing vi€c nhu thé xdy ra thi that té.

Tinh hung nay that khong may dé chju.

Viéc d6 khé dy, i ca 1 anh da xCr 1§ n6 t6t dep.

Tbi bi€t ban d0 manh mé dé€ doi dién vGi nhiing tinh hudng khong may
nhu thé.

Bat ct khi nao ban bat gdp minh dang dung dén nhitng 10i 1€ tiéu cuc bi

khuéch dai, hdy 1) 1ap tc chuyén ching thanh mOt tiéu cuc vUra phai va
gan hon vdi thuc té, 2) cau tric 1ai ching thanh mot sy tich cuc khi co
th€ hodc 3) 14p tc phl nhén chiing. Hay n0 Iuc loai bo hoan toan nhitng
Diéu tiéu cuc khuéch dai hay nhitng su khling khi€p khi néi chuyén vdi
ngUdi khac. Ban dau Pi€u nay c6 thé khé nhung dan da sé dé dang hon.
Khi thuc hanh, hdy quan sat su tuU tin cUa ban ngdy mOt tdng va sU cang
thang hay lo au thi ngay mot gidm.

Kinh thdnh khang dinh v&i chiing ta rang chiing ta manh mé va cé thé déi
mat vOi bt crdiéu gi.

Ton gido 1a mOt ngudn sUc manh 16n doi véi nhiéu ngudi. Ton gido 1am
ving chac thém niém tin rang ching ta dU sUc manh dé tru vimg trudc
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bat ky
nghich cdnh tai Uong nao.

“Vay, anh em dung lo lang vé ngay mai: ngdy mai, c(f d€ ngay mai lo.
Ngay nao c6 cai kho cla ngay ay.”

Mathéw 6:34

“Khong mOt thtr thach nao da xdy ra cho anh em ma lai vugt qué sUc loai
ngUdi. Thién Chda 1a Pang trung tin: Nguoi sé khong d€ anh em bj th(
thach qua sUrc; nhung khi d€ anh em bij th( thach, Ngudi sé cho két thic
tOt dep, d€ anh em dU sUc chju dung.”

1 Corinthians 10:13

Hdy cén thén vOi nhihg ly luén mang tinh cam xtc.

Hay nh& rang cac cAm gic chi 1a cdm gidc. SE thi€u sang sult khi 10 di
cac cam giac hay dua ra cac quyét dinh chi dua trén cdm giac. Hay suy xét
dén tinh kha thi khi dua ra cac quyét dinh va cd gang tadch bach y nghi
khoi cac cam gidc cla ban. Ngudi ta thudng néi nhirng Bi€u nhu:

“T6i cdm th&y hinh nhu ban dang khong néi that vdi t6i.”

Day khong phai 1a mOt cAm giac, ma 1a mOt y nghi. Cam gic c6 thé 1a
mOt sU lo 1ang hay so hai, nhung ban khéng th€ cam gidc rang mot ai d6
dang né6i dOi ban. P4 1a mOt ¥ nghi.

“Tdi nghi ban dang khong néi that v&i toi va téi cam thdy khong thodi
mai vé

viéc do.”

Tuong tU, nguoi ta thuOng néi: “Tdi cdm thdy bi hat hUi.” Bj hat hui
khong phdi 1a mOt cdm gidc. N6 c6 thé 1a mOt sy’ that, mOt gid dinh, mOt

nhan th(c hay mOt y nghi, va cdm giéc theo sau né cé th€ 1a t6n thuong
hay that vong, nhung su bi hat hdi khéng phdi 1a mOt cdm gidc. Hay phéan
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biét 1 gilta cAm gidc va y nghi: “T6i cdm thdy tOn thuong vi bj anh cu
tuyét.” Hay chac chan 1a ban tach bach y nghi khoi cic cam giac.

Hoc qua viéc day.

Nhiéu nguoi thl day 1ai khai niém rang khong cé di€u gi 1a khlng
khi€p thuOng vap phdi su' phan doi dir d6i. Mot sd ngudi kha cltng nhac
trong suy nghi va cO chdp tin rang c6 nhitng hién thuc khach quan c6
mang tinh chat khlng khi€p trong né, rang ho sé dau tranh dén cling dé
tin vao su khUing khiép.

Hay nhé rang khi ban c6 gang day lai cho nhiing ngudi khéc, tuy viéc
do co

th€ dem 1ai 10i ich cho ho, thi nhiém vu cla ban van 1a hoc qua viéc
day. Ban sé phat hién ban hi€u vé khéi niém nay dén mUrc nao ngay khi
ban khéng thUra nhan bat ky mOt Bi€u khlng khi€p. Néu ban khong biét
nh(fng Pi€u cUa minh, ban sé vap vap. Di€u nay chi c6 nghia rang sé 1a
mOt y hay néu ban doc lai muc nay cho dén khi ban c6 thé€ trd 10i dugc
bat c(f cau hoi nao dat ra cho ban.

Khoéng yéu cau ban phai thuyét phuc bang dugc khan gid cla ban. Ban
chi

dang chia sé nh(ing gi ban di hoc dugc va dang trd 10i nhiing cau hoi
cUa ho

trong khd ning cla ban. Néu ban két thic cudc tro chuyén trong cdm
giac 1a ban da lam t6t, va néu ho van tin vao su khlng khi€p, thi danh
vay. Ho c6 ly cUa ho. La mOt nha trj li€u c6 kinh nghiém hon hai thap
ky, khong phai ai budc ra khoi van phong cUa t6i ciing déu tin rang
nh{ing Biéu khling khi€p 1a khong that su tOn tai. MOt sO 10i suy nghi
khong chi bdo thl, ma con x0 clng hoen gi.

1X'J./%$b%D;=%DN$%/2%+UC./%3=n$%M'b./%B6=%.'Z./%:=0*%+=)
*%S$A$%SEF>T[
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‘TOI LAM GI?"

1. Hay y th(c rang viéc nghi mot di€u g'i d6 13 khiung khi€p sé c6 xu
hudng tao ra cdm giac khung khi€p tuong Ung. Hay thay doi thai d6 va
ban sé thay doi dugc cac cdm gidc cla minh.

Muc dich 1a gidm bét kho dau va gidi quy€t van d€ mot cach hiéu qua.

2. Nhing diéu tiéu cuc dé thay dugc ngay. Hiy doi dién véi ching,
nhung hdy tap trung vao mat tich cuc.

3. Trong ba ngdy t0i khong khuéch dai bat ky mOt su tiéu cUc nao (vi du.
khUng khiép, kinh khiing, t0i t€. V.V..I, va st dung th( ngon tU hién thuc
hon: bubn, xau, khong may, khong vUira y, dang ti€c, V. V..

4. Thuc hanh viéc khuéch dai nhiing di€u tich cuc - hdy bién viéc d6
thanh mot thdi quen.

5. Hay nhac nhé ban than mOi ngdy hodc moi khi doi dién v6i mOt khé
khan hay mOt su that vong rang ban c6 thé chju dung dugc bat c( diéu
gi va rang ban manh mé.

6. Hay thuc hanh di€u chinh mQt di€u tiéu cuc thanh mot Biéu tich cuc
(tim diéu tich cuc &n trong di€u tiéu cuc - n6 van cé O dé, du 1én hay
nh0, t6i dam bdo v6i ban].

7. Gidi thich ban chat mo ho cla cac tiéu cuUc bi phéng dai véi nhiing
ngUudi khic.

TIEU PIEM cUA MUC

Moi ngudi déu khuéch dai nhlng tiéu cuc va tich cuc - khuéch dai tiéu
cuc thudng gap hon.
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Khi dang dau khG, hiy suy nghi 16 rang va cu th€ d€ nhan dién nhlng y
nghi vo 1y, thi€u thuc t& hay phi ly.

Su that th€ hién hién thuc - quan di€m th€ hién tinh chat ca nhan; hay
tach bach gilta su that va quan diém.

Su khlng khi€p 1a quan di€ém ch( khong phai sy that trong hién thufc.

Nh{rng tiéu cuc 1a su khué€ch dai khong thuc t€ vé nhiing su viéc tiéu
cuc va do do, s€ lam sau sac thém cac cam xtic tiéu cuc.

LOi don: Céc su viéc tiéu cuc c6 thé khung khié€p, kinh khung, t0i t€, bi
thuong hodc thé tham.

Su that; Nhitng su viéc tiéu cuc c6 thé cuc ky té&, bat tién, gy nan long,
hay khé chiu, nhung KHONG BAO Gid 13 khing khiép.

"Cac cAm giac khlng khi€p" khéng chlng minh tinh chat khiing khiép,
ma chi chUing minh 1a ban c6 th€ cdm nhan.

' Khong c6 dugc Biéu ban mubn bat k€ dé 1a Biéu gi) khong phai 1a bi
kich. D6 1a di€u bubn hodc khong may va k€ ca khi bi€t dU'Q c su that

ndy, ban van c6 thé€ 1am cho cudc séng cla minh cé y nghia va tron ven.

Khuéch dai nhiing Piéu tiéu cuc lam cho Hdu nhU moQi cam bay cam
xuc manh léen.
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Khuéch dai nhiing di€u tiéu cuc dan dén cam giac lo lang, hot hoang,
gian d{r, chdn nan va dé

ky.

. Duy tri sU di€m tinh d€ c6 thé x( Iy dugc cac van dé mOt cach c6 hiéu
qua 12 mOt ddu hiéu chan that hon cla su quan tam ch( khong phai 1a
hét hoang.

MUc d6 dau khG khong phan anh mUc dO quan tdm, ma phan 4nh sy thi€u
ki€m soat cam xdc.

. Nhitng diéu tiéu cuc dé thdy dugc ngay; d€ tim ra va tap trung vao
nh{mg diéu tich cuc thi can bd cong sUc.

C6 it diéu tiéu cuc hon sé khong dam bao mOt cudc sdng hanh phic hon;
nh{rng ngu0i hanh phiic ciing c6 nhiing diéu tiéu curc.

Khuéch dai va tap trung vao nhling di€u tich cuc; gidm thi€u va chu
dOng gidi quyét nhiing di€u tiéu cuc hodc 10 ching di.

"T6i khong th€ chju dung dugc di€éu d6” 1am ban y€u dudi; "Téi c6 thé
tru ving truGc bat ky

diéu gi" khi€én ban manh mé.

Hay thuOng xuyén thuc hanh xé vun nhitng 10i tuyén bo 1am suy y€u ban
than, vGi khodng thdi gian dU dai, tan suat du nhi€u va s manh mé.
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Phan V
CAM BAY Gia TR|
LOi dé muc

Khi doc muc ndy, hdy nhd dén nhiing di€u ban thudng tUc gidn véi ban
than vi da 1am hodc khong lam. Pay c6 th€ 1a diéu gi dé tU khi ban con
nho... hodc tU thang trudc. C6 th€ ban quay cop trong gid ki€m tra va bi
bat ho! 16p 3. C6 thé ban tlic gidn vdi ban than vi da khong chong trd

manh mé hon khi bj lam dung tinh duc hGi con vi thanh nién. Du diéu dé
c6 vé tam thuong hay quan trong dang k€ véi nhitng ngudi khac, néu né
1a m6t van dé 16n VOTI ban, hdy nhG dén né.

Hay loc tat cd nhiing diéu ma chiing ta s& ban dén trong muc nay qua ky
Uc vé diéu ban da lam va su tUc gian, that vong va ndi bubn ma ban
tung c6 hay van dang c6 dbi v4i ban than vé

chuyén nay.

Muc Cam bay Gia trj tap trung vao loai quan niém vo cin c( diing sau
cdm giac t0i 10i va tat ca cac dang trUng phat (khac vdi ky ludt 1a dua
vao khuon phép), trd thi, gi€t nguoi, diét chling. Ching ta gan nhu ludn
am anh v6i su danh gia, thdm dinh hay u6c lugng ngudi khac va ban
than. Tuy gidm sé4t qua trinh thuc thi cUa ban than trong nhiéu nhi€ém vu
cOng viéc 1a mOt y hay, viéc gidm sat ndy thuOng vugt qua su danh gia
hanh vi va bién thanh su

danh gia “ban chat” cla ching ta.

Néu ban da tung cdm thdy c6 10i - ai ma chua tUng ch(? - thi ban dang y
th(rc sau sac rang ban tu ha thdp minh dua trén Di€u gi dé ma ban da
1am hodc khong 1am. Ban khong chi budn bdi nhiing 1ua chon ma ban
dua ra, ma ban con dang cong kich “ban than” dua trén nhiing 1ua chon
d6 hay nhrng két qua
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cUa ching. Mac cdm t6i 10i, n6i mOt cach don gidn, 1a tlc gidn vGi chinh
minh.

Pay 1a mOt no luc tbi trong viéc &n nidn v€ nhiing sai 1am di gy ra va chi
it d6 1a mOt no luc t0i trong vi€c sUa chita van d€ hay dam bdo rang ban
s€ khong lap lai nd.

Cam giac tOi 10i mang tinh hQy hoai ban than va sé lam ban yéu dubi
cho dén khi ban bat ddu chan nan va thuong hai ban than. Ciing nhu su
t(rc gidn, cdm giac t0i 10i Cam bay Gia trj tap trung vao loai quan niém
v6 cdn c( dlmng sau cdm giac t0i 10i va tat cd cac dang trUng phat (khéc
vGi ky ludt 1a dua vao khudn phép), trd thu, gi€t ngudi, diét chlng.
Chting ta gan nhu luén &m dnh vGi su danh gia, thdm dinh hay udc lugng
nguoi khac va ban than. Tuy gidm sat qud trinh thuc thi cla ban than
trong nhi€u nhi€m vu cong viéc 1a mot y hay, viéc gidm sat ndy thuong
vUOt qua sU danh gia hanh vi va bi€n thanh sy

danh gid “ban chat” cla chung ta.
Néu ban da tUng cdm thdy c6 10i - ai ma chua tUng ch(? - thi ban dang y

th(c sau sac rang ban tu ha thdp minh dua trén di€u gi d6 ma ban di 1am
hodc khong lam. Ban khong chi bubn béi nhtng 1ua chon ma ban dua ra,
ma ban con dang cong kich “ban than” dua trén nhiing 1ua chon d6 hay
nhimg két qud

cUa ching. Mac cdm t6i 10i, n6i mOt cach don gidn, 1a tlc gidn v4i chinh
minh.

Pay la mOt no luc tOi trong viéc dn nin vé nhiing sai 1am da gay ra va
chi it d6 1a mOt no luc toi trong viéc stta ch(fa van d€ hay ddm bao rang
ban sé khong lap 1ai no.

Cam giac tOi 10i mang tinh hQy hoai ban than va sé lam ban yéu dubi
cho dén khi ban bat ddu chan nan va thuong hai ban than. Ciing nhu su
tlrc gidn, cdm giac tOi 16i 1a mOt cai nhin v6 qua kh(r, 1a Biéu giy ra su
dau khG trong hién tai.
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Cam giac t0i 10i 1a cdm xtic mang tinh hly hoai bén trong nhat, con su
tUc gian - hudng dén ngudi khac hodc vdi thé gidi xung quanh - mang
tinh hdy hoai b€ mat nhat. Su tlrc gidn - v4i ban than, th€ gidi hodc
ngUdi khac - 1a m6t cdm xtic tré con, thi€u trudng thanh trong nhan cach
cUa chiing ta xét nhu

nh{ing con ngu0i truéng thanh. Nhi€u ngudi sé rat ngac nhién khi biét
rang c6 thé ki€m soat dugc su tlc gidn moOt cach dé dang.

Trong nhitng ndm 1960 ngudi ta dugc bdo rang viéc trit gian 1a tot -
bang cach danh vao gbi hodc dung gdy danh vao moOt cai cay. Nhung, néu
su tUc gidn tOt d€n thé, thi vi sao khong ai tUng ggdi ¥ rang tUc gian voi
ban than 1a lanh manh? Vi sao viéc trit gian sang ngu'oi khéc thi 1ai
dugc? Noi dung ra, ca

hai truOng hop déu khong lanh manh.

That khong may, mdi sau ngu0i ta mGi nhan ra rang cang thuc hanh
nhiéu mOt Piéu gi d6 thi ngudi ta cang gidi 1am viéc d6, va Piéu nay
cling ding v&i sy tUc gian. Cho nén, hang nghin ngudi da quen vdi viéc
th€ hién con tlc gian.

Céch ti€p can ndy c6 vé nhu khong 1am gidm di su tc gian cla chiing
ta, ma that ra 1a dang 1am trdm trong thém hodc dang thiic day né.

Cac chuyén gia dOng tinh rang bi€u 10 su tlrc gidn ra ngoai lanh manh
hon 1a gilt & trong 1ong va buc b0i. Chi dén gilta nhiing ndm 1970, nhiing
culn

sach self-help m&i dua ra gid thuy€t 1a ngay tU dau su tlrc gian da khong
cdn phdi la mét van dé. cd cac lua chon cam xtic khac nhau cho bat ky
tinh hudng nao, chang han, nhitng ngudi khac nhau sé c6 cac phan Ung
cam xuc khac nhau trudc cing moOt bd tinh huéng. Xuyén sudt muc nay,
ban s& hi€éu dugc lam cach nao dé thoat khoi cac cam bay cdm xtic (nhu
su tUc gidn va cdm giac tOi 16i) gay ra bdi viéc dinh gia gid tri clia mOt
ngUuoi.
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ChuOng 20
Gia TR] cUA MOT CON NGUOT

Ddnh gid gid tri con nguoi', tin rang gia tri hay gia trj n0i tai cla mot
ngUOi tdng hodc gidm dua trén cic quyét dinh hodc hanh ddng cla ngudi
do.

Lam sao c6 th€ nhu vay dugc? Tuy hanh vi c6 th€ cé gia tri, khong quan
trong hodc mang tinh hly hoai, 1am sao ma gid tri c0 hitu clla mOt ca
nhan lai ting hodc gidm dua trén hanh vi dé cho dugc? Culc sOng ld su
hién h(tu cUa chiing ta ch(r khdng phai 1a su danh gia nhiing gia tri n0i tai
cUa ching ta dua trén mOt hé thOng danh gia tlly ti€n nao dé. Khi ching ta
tap trung suy tudng v€ gia tri cUa minh, Di€u nay dan ching ta di sai
duong.

Cho nén, hay danh mOt chut thoi gian xem xét vi sao van d€ vé “gia tri
con ngudi” 1ai khong chinh xéc.

Viéc danh gia hanh vi clla mOt ngudi 1a c6 1y. Néu ban thué mot nguoi
thao tac ban phim, ban s& mudn biét tdc dd danh may cUa anh ta. Néu
ban thué mot 14i xe limousine, ban s& mudn biét kinh nghiém lai xe cUa
co ay.

Ban c6 th€ mubn danh gia kY ning 1am cha me cUa minh va n€u kY ning
d6 kém, thi ban c6 thé c6 bién phap d0 cai thién ching. Ban c6 thé danh
gia hanh vi clia ban xét nhu mOt dau b€p, mOt ngudi dién thuyét truGe
cong ching, mOt tho dién, mOt nguoi cha hay mot tai x€ taxi. ThuOng
thi, vi€c danh gia cac k¥ ning d€ xem li€u ban c6 dang tién dén muc tiéu
cUa minh hay khong 1a m&t y hay. Nhung ching ta s&/ nén danh gia gia tri
con nguUoi minh nhu thé nao?

Mac du viéc nady pho bi€n, nhung viéc danh gia gi trj clla ban dua trén

hanh vi cUla ban 1a khéng hop 1y, vi nhi€u 1y do. PE 1am 15 van dé nay, toi
da luc 1ai nhirng ghi chép cla minh tU mOt 16p tri€t hoi dai hoc. Stan
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Persky, mOt ngudi thay 10i 1ac day mén dé, ludn c6 nhiéu hi€u biét
thong thai d&

chia sé. Pay 1a tém tat nhlng y chinh trong mOt phan bai gidng cla thay:
1. Chiing ta s& phai danh gia tat cad cac hanh vi clla minh tU nh{rng hanh
Vi

qud cdm nhat cho dén nhiing hanh vi pham tuc nhat. Ban that sy trung
ra v sO hanh vi trong cudc doi ban. Ching ta s€ phai danh gia tat ca
chiing d€ c6 dugc mot gia tri tOng th€ vé con ngudi ban. S€ khong cong
bang n€u cho ban mdt sy danh gia chi dua trén mOt hay hai hanh vi n6i
bat nhat va 10 di tat ca cho con lai.

2. Tham chi né€u ching ta c6 thé liét ké tat cd cac hanh vi cUa minh, thi
chiing ta ciing phdi xac dinh mot thuGc do danh gia phG quat cho tat ca
mOi quOc gia, xd hOi va quOc tich d0 tranh thanh kién hodc ky thj chling
tOc. SU danh gia cho mAi hanh vi SC phai 1a mot tiéu chudn chung, du
ban 1a ngudi lun pygmy,

21 & chau Phi hay mOt ¢6 gai mdi 16n trong b(ra da tiéc trudéng thanh &
Paris, Phap.

3. Panh gia ca hai gidi tinh nhu nhau trong t4t cd moi linh vuc dé€ tranh
phan biét gidi tinh cfing 1a m6t di€m quan trong.

4. Sau d6 ching ta ciing can danh gia nhitng phdm chat nhu sy quan tam,
1ong trac an, khoan dung, tha th( va bi€t on. Su tha th(f c6 dugc danh gia
cao hon hay thap hon so v&i s dong cdm khong?

5. bOng luc clla mOt nguOi cling dong mot vai tro trong vi€c danh gia
nguoi d6 mOt cach chinh xac. N€u ban lam tU thién d€ ha thdp nhém
muUc thué

thu nhap cla ban, di€u do rat khac so v&i viéc ban lam tUr thién vi ban
quan tdm dén nh{ng ngudi kém may man hon.
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6. Ai s& 1a ngu0i dugc chi dinh d€ 1am cong viéc danh gia nay? Khong c6
chO cho su dinh ki€n hay Uu tién cd nhan d€ danh gia mOt cach cong
bang. C6 thé nao thi€t k€ dugc mOc thudc do hoan toan khach quan
khong?

N
21

gU0i Pygmy la dan tOc c6 chi€u cao thap mOt cach khac thudng; chi€u
cao trung binh cUa nam gidi trudng thanh dudi 150 cm.

7. K& cd khi tat ca nhimg diéu nay Ia c6 th€, né van bd s6t mOt di€m rat
quan trong: ban 1a mOt ngudi ludn thay d6i, chuyén ddng vGi nhimg dlrc
tinh lu6n @ trong tinh trang dich chuyén. Lam sao chiing ta c6 thé ap dat
mOt su’ danh gid 1én toan bd con ngudi trén mOt 14t cat thoi gian? Chiing
ta s€ can phai danh gia ban chi sau khi tat cd nhitng théng tin san c6 da
bay ra. P6 sé 1a khi ban da qua doi, va liic dé thi Pi€u d6 con c6 gid tri gi
v@i ban n(ra khong?

K€ ca khi c6 th€ danh gié gia tri clla ban ngdy hom nay, Piéu d6 sé c6
gia tri gi véi ban? Ban nhan dugc mOt diém sO danh gia tGng thé GPR
(Global Personhood Rating - Panh gia tOng th€ con nguoi) 1a: “B+”. ROi
sao? Di€u d6 gitip ich dugc gi cho ban? N6 c6 ich gi trlr phi ban mubn
chling minh mot s6 1y do sai 1&ch rang ban cé mot gia tri ndi tai 16n hon
hodc thap kém hon mOt ngudi khéc.

Hai mat cUa dOng xu mat tri

Tu hao va ho then. SU tu hdo c6 vé bén ngodi 1a tich cuc va sy xau hd
nhin chung dugc xem 1a mot su tiéu cUc. To6i néi rang su tu hao c6 “bé
ngoai” 1a tich cuc vi day chi 1a mOt Ao giac. C3 hai quan ni€m that ra déu

dua trén ciing mOt quan niém sai 1am: Gia trj cUa t6i dugc xac dinh bang
gi tri hanh vi cUa t6i.
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Ty hao: T6i thuc hién t6t hodc xudt sac hon, vi thé t6i Id mOt nguoi tot
hoac xuat sac hon.

HG then: T6i thuc hién khéng t6t va sai sét, do d6 toi la mOt ngudi
khong t6t va khi€m khuyét.

MOoi ngu0di c6 xu hudng khong mudn tU bo sy tu hao vi ho thich cdm
giac dugc tu hdo, chi it 1a ngay ldc d6. Van dé€ 1a ciing quan niém dé6 lai
tao ra cAm giac ho then, va né khong chi mang lai cdm giac khong tot,
ma con tao ra cic cam bay cdm xic c6 th€ pha hdng y thlc vé sy chap
nhan ban than cla mOt nguoi.

Su tu hao va h6 then 1a mot tro choi gianh 10i th€ hodc thé yéu. “B0 rat
t

hao vé con vi con di 18y dugc bang tOt nghi€p”, ngudi bo néi v4Gi con
minh.

Liéu ho c6 khong cdm thay tu hao hay h6 then né€u dfa tré khong nhén
dugc bang khong? Budc vao quan niém nay ciing gidng nhu sa chan vao
viing cat lin; ban bi mac ket, vat 10n va bi kéo xudng.

“Tdi tu hao vi nhiing gi tdi da dat dugc”, néi cach khac, t0i cAm thay tOt
hon vé ban than vi nhiing gi t6i da 1am. Quan niém nay sé khong phai
van dé

mién ban 1a mdt ngudi dat dugc thanh tuu cuc ky cao, hi€m khi mac sai
1am va luén dat dugc cac muc tiéu d€ ra. Ban c6 biét ai con sOng ma phi
hop vdi dinh nghia ay khéng ch(?

Cam giac tu hao rat dé chju béi n6 nang ban lén: trao cho ban mot y thiic
v€ sUc manh hay su uu viét. Nhung day 1a mOt do gidc. N6 hoan toan sai
vi n6 chi don gidn 1a mOt 10i néi doi (ban cu x( tOt khong c6 nghia ban
1a mOt nguoi tOt hon) va sé dén lic ban bj sdy chan, loang quang va nga
xuong.
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That bai thdm hai va ban s hanh ha minh khong thuong ti€c bang viéc
cdm thay ho then, cdm thdy nhu th€ ban la m6t khi€ém khuyét va vo gia
tri hodc la mOt that bai vi ban da khong 1am dugc mot vai viéc hodc da
hanh dOng khong hay.

Khi ban hoan toan tin vao quan niém nay, tUc 1a ban hoan toan tin vao
mOt su phi Iy nguy hi€m. Quan ni€m nay s€ xé toac moi y thitc vé su
ch@p nhan bdn than va su tén trong tich cUc ban than. N6 s& ngin ban
khoéi Piéu that su quan trong: sOng mOt cuQc sOng hanh phtc va phong
pht v&i day trdi nhiém. C3 su tu hao va h6 then déu dua trén y tuéng
sai lam nay: cach t6i hanh x( x4c dinh gi4 tri cUa toi.

Khi ban con nhod cha me, thdy c6 gido, hang x6m hodc mot ngudi c6 dnh
hudng c6 th€ da noi vdi ban khi ban lam viéc gi d6 sai, “Con that hu khi
lam th&!” Hodc, khi ban bi€t quan tdm va lam viéc gi d6 ding, ban dugc
nghe,

“Con that chu ddo, con that 1a mOt d(fa bé ngoan.” C3 hai 10i nay déu lién
hé

hanh vi cUla ban vdi con nguodi ban, y thitc vé “bdn than” clla ban - va do
la Van dé.

Ban khong phai 1a m6t ngudi xau vi ban hanh xUr khéng t6t, va ban
khong phai 1a m6t ngudi tOt vi 1am dugc nhiing viéc tdt. C6 nhilng xa
hoi

khong khuyén khich y thltc vé “ban than”. Tinh chat riéng biét, tinh duy
nhat va tinh chat c4 nhan 1a c6 tOn tai, nhung quan ni€m vé “ci T6i” thi
khong. MOt trong nhitng b0 tOc dau tién & Canada, ngu0i Modoc, néi
chuyén véi tu cach “ching tdi ch(r khéng dung tU “t6i”. TrU phi ban 1a
mOt nha nhan chling hoc, da s6 moi ngudi sé kho hinh dung vé mot culc
sOng thiéu di mOt thai d0 vé ca nhan. Hay hinh dung... khdng c6 tinh yéu
thuong danh cho ban than, khong c6 su ghét bd ban than. Khong c6 long
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tU trong hay su' chdp nhan ban than vi khong ton tai 1y tudng vé cdi toi.
Gan nhu tU

khi sinh ra, chiing ta da dugc day vé khai niém cai tdi (va ban sao cla né,
ban ngd) va ké tu d6 né van ludn 1a van dé.

Rat c6 th€ cha me ban di khuyén khich ban sau nhiing né Iuc tap di
nh(fng budc dau tién thanh cong bang cach néi. “Con ngoan lam” hay
Diéu gi d6 tuong tu. Ban chi dang cong thlic hoéa - nhiing quan niém sé
di theo ban sudt cuc doi, va quan ni€m co ban nhat ma ban da dugc
hoc 1a: Lam tOt thi ban 1a ngudi tot. Lam khong tOt thi ban 1a ngudi xau.
C6 nhiéu thong diép tinh t€ va gian ti€p trong suOt quing doi tudi tho.
Ban 16n 1én cling cac chuong trinh truy€n hinh. Truyén hinh day ban
cach phan xét ban than. Hay dung loai mau nhudm téc nay hay mua loai
quan bo kia d€ dugc chdp nhan, d€ 1a binh thuong, d€ 1a m6t phan cla
nhém. N€u ban khong lam thé, va thé hién ra mot c4 tinh riéng khac véi
mOi ngudi, Piéu d6 sé bién ban thanh mOt ngu'di xau va ban sé bj cy
tuy€t. Pa s6 quang cdo cO gang khi€n ban cdm thay ban can dén san
pham clla ho d€ duogc 1a ngudi tot, ddy dU va tron ven. Day 1a su néi
khéo dé dugc khen té nhat.

ToA%+H.'%+F.%DA4%$' pM%.'q.%+&+%$&%S$C.%./,S=rs%56.1%+,%5_
%$F%.=01%

+A%'4C%DG.%'d%+'t.%T%u2%
l@A%'4C%30%:v$%+0.'%+w+%SWH%12.'%3,./%/=w./%
% Bx./%+"*w$%/=F=%By%B4*%:N$%5F.%+'G.>T%
Bcjarrtn Franfcto

Chuong 21

NHUNG MANH GHEP CON NGUO1
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/ hi cho réng mOt ngudi hanh x{ x&u thi anh/cd ta at han A 1a mOt nguoi
xau, ching ta biét day 1a mOt 1ap ludn sai. Khi ching ta nhin mot d(ra tré
3

tudi lam d6 cai dén yéu thich cla ban sau khi ban da nhac nhé né khong
dugc choi trong phong khach. N6 da cu x(r khong tOt (cha me thudng noi,

“Con 1a mOt d(ra bé hu™) do d6, n6 1a mOt ngudi xau. Co ding khong?
Khong!

Thé néu nhu quan niém nay dugc ddy 1én cuc di€m thi sao? Hiy lam
mOt phép th(r va xem li€u quan niém nay c6 diung khong nhé. Ted Bundy

22 mau

lanh da sat hai nhi€u phu nir. Pay 1a mét trong nhiing hanh dOng tan ac
dang ghé t&m nhat ma ching ta c6 thé nghi d€n. Hanh vi xau? Cuc diém.
Vi thé, han ta 1a mOt ngudi xau?

22 Theodore RoberTed Bundy, st nhan giét ngudi hang loat dugc dung
thanh phim. (ND)

Thé nhung, n€u chiing ta néi “ding vay” thi chiing ta s& vap phai du loai
phan doi. POng y rang anh ta 1a mOt ngudi xau bdi da hanh x xau
nhung, anh ta cling hanh xU than ai, quan tdm va chu ddo vao nhlrng lic
khéc. Tat c3

day déu la nhitng hanh xr tOt. N€u ching ta gilf nguyén su nhat tri rang
hanh vi tdt tao nén ngudi tOt va hanh vi xau tao nén ngudi xau, thi ching
ta s

phdi két luan rang khi Bundy dang lam viéc tOt - thi anh ta 12 ngu0i t0t.
Cdam giac khong diing Iam nhi?

Ly do goi Bundy la ngudi tot khong ding va 1y do goi Bundy 1a ngudi
xau clng khéng ding. Bundy da 1am nhi€u Diéu tot tU viéc 1am tU thién
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cho dén viéc dung xe khi gdp dén d6 hay xoa dau ché. Anh ta ciing da
lam nh{ing viéc dang khinh. N&u chi xét v€ s6 lugng, thi anh ta da lam
nhiéu di€u tot hon 1a Piéu xau. Pi€u nay 1a ding v4i moi con ngudi.
Nhung tat ca chlng ta sé cing dong y rang khong cé chuyén so sanh su
tOt trong vi€c xoa dau mOt con ché v&i su xau trong vi€c mau lanh sat
hai nhi€u phu n{r. SU xau xa trong viéc gi€t nguoi nang hon rat nhiéu
so v3i su tOt trong vi€c xoa dau moOt chi ché. Pay 1a Biéu khong thé ban
cai.

Ban c6 thdy Diéu gi vira xdy ra khong? Ly ludn xoay quanh vi€c so sanh
gi(ra hai hanh d6ng, hai hanh vi: d6i tot v4i con ché va sat hai phu nir.
Ban than Bundy da bj tdch khdi culc thdo luan, va lic nay chiing ta dang,
mOt cach chinh dang, ban ludn vé hanh vi cUa anh ta.

Diéu nay khong c6 nghia 1a chiing ta c6 th€ khong tOng Bundy vao nha tu
cho ng0i d6 sudt dOi hay dat anh ta 1én gh€ dién (ma do 1a Piéu da xay
ra).

Chting ta c6 th€ mudn cé nhitng hanh dOng truc ti€p va gay gat, nhung
hdy cuing tap trung vao van d€ truGc mat: danh gia hanh vi cUa anh ta.

Khi mOt canh sat chdn dudng ban vi vuot dén do va vi€t cho ban mot
tam vé phat, anh ta dang phat ban vdi tu cach 1a mOt ca nhan hay phat
hanh vi cUa ban xét nhu mOt ngudi 1ai xe? Piing. Hanh vi cUa ban xét
nhu mOt ngudi 1ai xe. Hy vong 14 anh ta khong dén gan xe ban, da vao
canh cUfa va néi ban that ngu xuan. That khong may, Pi€u nay doi khi
xdy ra khi hanh dOng pham t0i nghiém trong hon - mOt s6 cdnh sat danh
gid gid tri nghi pham ch(& khong

phai 1a x( Iy nghiém khac hanh vi khé chiu cla nguoi dé.

Hanh vi clla mOt ngudi 1a t6 hop cd cai tot 1an cai xau. Do d6, néi mot
ngUuoi 1a tOt hay xau dua trén hanh vi cla ¢ dy 1a mOt su khai quat héa
qua mUc. Chiing ta thuOng qud tap trung vao con ngUoi thay vi vao hanh
vi. Khi mOt d(fa tré 1am tOt, ching ta c6 th€ noi, “That tuyét! Me yéu con
rat nhiéu.”
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Khi mOt d(fa tré 1am khong tOt, ching ta c6 th€ néi, “Nhu thé 1a sai vi
(mOt 1y do), va dit vdy me van yéu con.” Theo cach nay, d(fa tré sé do
dang hoc dugc 1a khong nén lién hé gid tri cUa ban than v4i ban hay y
thUc chdp nhan ban than hodc su tén trong tich cuc ban than v&i hanh vi
cUa minh. N6i cach khéc, tré em c6 th€ yéu thich chinh minh va hoc hdi
tU cuOc sOng ma khong phai danh gid vé “ban than” minh. Trong cudn
Thé Power of Myth [tam dich: SUc manh cUa than thoai], tic gid Joseph
Campbell tin rang khi ngudi ta tap trung vao viéc chling minh ban than
hay tap trung vao viéc cO gang hi€u dugc ¥ nghia cla cudc sOng, tlc 1a
ho dang di 1éch dudng. Campbell ndi:

“Khong phai 1a sy thOng khd cUa hanh trinh ki€m tim ma 13 su’ sung
sudng vo ngdn trudc biéu dugc kham pha. Culc sOng khong phai 1a mOt
van d€ phai gidi quy€t ma 1a mOt bi 8n d€ sOng va kham pha.

Quan ni€m veé gia tri ca nhan da tudc khoi chiing ta viéc sOng va tan
hudng culc sOng. Tuy v€ mat tri tué ching ta c6 th€ hi€u dugc né,
nhung x6a bo di ti€m thlc &n sdu v€ cach danh gia ban than va ngudi
khéc 1a m6t cudc vat 10n c6 thé kéo dai trong sudt nhi€u nim. Tuy vay,
phan thudng xUng dang vOi cong st bo ra.

X
PG LOI CHOAI?
Tim dugc “ngudi d€ d6 16i” dudng nhu 1a mot tro tiéu khién phG bién
trong cac nén van héa khap thé gidi. Chiing ta duOng nhu' mudn d6 16i va
giém pha mOt ai d6 hay mOt di€u gi d6. P6 1a mOt ca nhan. D6 1a xa hoi.
D6 1a cac cong ty thuOc 14 hay sting Ong. D6 1a vi gen. D6 1a su nudi day
cUa ho.
b6 1a ban. Do 1a t6i.
MOt cuOc hon nhan cham dut. D6 10i cho ai day? MOt da tré 12 tuli

nghién hiit. D6 16i cho ai day? MOt ti nhan 17 tudi dugc phéng thich sém
xa
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sting thAa thich vao mOt truOng hoc. MOt nguGi dan ong 1ap di giét
nguoi -

tu t&r & Hollywood. MOt dfa tré 9 tudi bj két an ti vi cu@p c6 vil trang G
khu vUc sinh sOng cUa nguGi Do Thai. Ban va vg/chong ban di nghi mat
va quén khong tat b€p, va nha ban bj chay. Trach ai?

Cau hoi 10i tai ai 1a mOt cau hdi lac 16i va it nhat: d6 1a mOt nd luc kém
cGi mudn hi€u dugc chuyén gi da Xéy ra. Trong mOt thé gidi ngay mot
phUc tap va nang dOng, khong bao gi0 chi c6 mOt nguyen nhan duy nhat
cho nhu‘ng phlen ndo té nhat cla xa hoi. Nhu‘ng da sO ngudi ta van hy
vong rang néu nguoi nghién rugu nglng ubng th( rugu whiskey c6 hai
do, anh ta s€ tr&

thanh mOt nguGi chOng va mOt ngudi cha bi€t yéu thuong, bi€t quan tam
cham séc. N€u ching ta c6 th€ loai bd dugc th(t ma tiy dOc hai d6 khoi
cac truong hoc, ching ta sé c¢6 dugc nhiing da tré hanh phic, ham hoc.

Chiing ta tim ki€m mt thtnao dé d€ d6 10i, d€ vao vai ké xau. Ban da
bao gi® nghe néi dén con dé t€ than chua? Trong nhi€u nén vin héa cG
xUa, ngudi ta cho mOt con dé &n nhitng thirc &n théi r{fa va gi€t n6 dé
tugng trung cho su tay u€ nhitng bénh tat trong ngdi lang va d€ dam
bdo mOt mua thu hoach bdi thu. 0 noi khac, ngudi Do Thai trong ngdy Lé
Chubc T6i, moi mOt thay té trit nhitng tdi 16i clla cOng dOng thanh pho
nho 1én mOt con dé va sau d6 thd né vao mOt noi hoang di vang vé.

Tuy cac nghi 1€ d3 thay d6i, ni€ém tin don gidn thai qua d6 van con t6n
tai.
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Chi can dat tdt cd moi van dé cla xa hdi vao mdt nai, sau do loai trtr
noi do.

Con dé t6 1a mOt gd mac d06 den 3 mién Tay. P6 1a gi du con trén duOng
phO. Ngu0i ban ma tiy cho con céi chiing ta. D6 1a rugu hodc ma tiy.
Chiing ta mudn tim mOt ngudi hay mOt su vat va trit tat cd nhlng khé
chiu cUa minh 1én “gi ké xau” d6. Han ta xau. Diéu d6 xau. HO xau.
Chang phai day chinh 14 ¢ s cho dinh ki€n hay sao?

Tuy nhién, v6&i t6i c6 v& nhu th€ gidi va nhitng con nguoi sOng trong d6
14 su pha trOn cUa nhiing mang mau sac trén bang mau cUa Me Ty nhién.

MOt cau vOng: v3i nhi€u mau sac pha trdn, va khong cé tinh chat tuyét
doi d€ dinh 16 dugc vé nhiing gi tao nén con ngudi ban, ban hodc t6i,
con ngudi toi.

Dudi day 1a mOt gido 1y tU rdt xUa cla Judeo-Christian: C6 mot thién
duong va mot dia nguc. Ngudi tOt dugc 1én thién dudng. Nguoi xau
xuOng dia nguc. Pay 1a phién ban khong chinh thic, khéng phG bién - cac
hoc gia
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nghién ctu Kinh Thénh di nhién s& phdn doi Bi€u nay - du da sO cac xa
hOi déu dong y v&i né theo nghia chung chung.

Khu6n mau vé t6t va xau pho bién nay dugc day cho ching ta tUr nhiing
ngdy thang ddu doi: Chiing ta dugc nghe qua nhiing cau chuyén c0 tich,
xem nh{ing bQ phim vé t0i pham cdnh sat phuong Tay trén truyén hinh
va c4c phim bom tan clia Hollywood tat cd déu mang moOt chl dé vé su
hoan toan t6t va hoan toan xau trong d6. Ban hodc 1a ban téi hoac 1a ké
thit cUa t6i. Ban hodc 1a v€ phe t6i hodc chOng lai tdi. DuGng nhu viéc
chon phe 1a quan trong. Khong phdi hiém khi nhiing ngudi ban chung
cla mOt cap v chong di ly hon bi 16i kéo d6 dua ra mOt quyét dinh xem
ho phai theo phe ai, thay vi h® trg cd hai bén nhu nhau. Ban dugc ky
vong phai & phe nay hodc phe con lai. Ban hodc la trang hodc 1a den.

Khong phai van héa nao ciing c6 1y tuéng v€ quan di€m trang den nay.
MOt bi€u tugng chdu A dugc nhi€u nguodi bi€t dén 1a Thai cuc.
BAN 6 PAY

HOAC

Bi€u tuong nay 1a di c6 tir hang nghin ndm nay va bi€u hién cho mot géc
nhin diing hon vé con nguoi. Thay vi c6 mOt ngudi xau va mOt nguoi
tOt, bi€u tugng Thai cuUc dua ra gid thuyét 1a trong phan trang clng c6
mOt chiit den. Trong phan den ciing c6 mOt chit trang. Trong ban than

bi€u tugng, den va trang dan xen. Va dé 1a nhling gi ma chuong nay
muOn no6i dén: Toan bo

con nguoi ban. Phan den trong ban. Phan trang trong ban. Khong do 16i.

Khong phi bang. Khong ché bai. Chi 1a m&t cdi nhin md chan that vao
ban, con ngu0i mau cla ching ta.

Cau héi & dau muc nay 1a “Pa6 10i cho ai?” T6i sé€ cd gang thuyét phuc

ban rang khong chi quan niém vé su d6 16i 1a sai 1éch, ma né con gay
nguy hi€m cho sUc khde th€ chat va cdm xiic cla chiing ta. N6 1a ngubn
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gOc cla sy trung phat (ch( khong phai 1 ky luat khudn phép, ma 1a mot
Diéu khac hoan toan). N6 1d mOt mau s chung thuOng thay nhat trong
chlng tram cdm va moi dang tUc gian va bao luc.

TRACH NHIEM VA sy D8 LOI
Khi moi viéc khong dugc nhu' mong mudn, chang phai ching ta phai d6
16i va bdi nho moOt ai d6? Chang phai c6 mot ai d6 c6 16i sao?

Hay dé t6i gidi thich sy khac nhau gi(ra trach nhiém va sy d6 16i: Gid s
sau hai hay ba thang ban van chua trd tién héa don dién thoai. Cong ty
dién thoai ngat duong day, Di€u d6 c6 nghia 1a ban sé phai ra ngoai mat
tién xu d€ dung dién thoai cong cOng. Ban CHIU TRACH NHIEM cho
chuyén dé. Pung.

Nhung mat khac, gid s( hai hay ba thang trdi qua ma ban van chua trd
tién dién thoai.

Cong ty dién thoai ngat duOng day c6 nghia 1a ban phai bo tién xu dé
dung dién thoai cong cOng... VA vi mOt ly do ndo dé ban trd thanh mot
ké dang khinh, mOt ga t0i vo dung 1uGi bi€ng vi di dua ra quyét dinh do.
Sai! Khong dung!

C6 mOt su khac biét 16n gilra viéc dua ra mOt quy€t dinh, ngay ca khi dé
1a mOt quyét dinh khéng tOt, va con nguoi ban. Ban 1a chinh ban, khong
1é

thuQc vao viéc ban co dua ra mOt quyé€t dinh tOt hay khong. Pay 1a mot
quan niém khé ti€p nhan d6i v&i da s6 moi ngudi. Hau hét moi Piéu
chiing ta dugc day déu néi 1én Pi€u ngugc 1ai. Pua ra mot quyét dinh
t0i, 1am hdng viéc, xUr 1y kém thi ban Id mOt ngudi 1am hdng viéc. Vé
ban chat, su d6 10i 1a trach nhiém kém v&i su dang khinh.
12&.%.'G.%%$'C%:{%3q+>>>%
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Chuong 22
BAN KHONG PHAI LA NHUNG Gi BAN LAM

1 '6i thuc sy muOn ban can nhac dén cai sai cla viéc lién ho .. nhimg gi
ban lam v&i ban chat con ngudi ban. Chiing ta dang sOng trong mOt xa
hOi bam chat vao ¥ niém rang hanh vi cla t6i xac dinh con ngudi tdi theo
cach nay hay cach khac. Xét vé gia tri b€ mat thi Diéu d6 nom c6 vé tot,
nhung né tré nén ngay mOt khé hi€u ngay khi phét sinh m0t van d€ nao
do6 hoi khac moOt chut.

Chiing ta déu da tUng nghe néi dén c6 nhling van dOng vién trd nén cuc
ky

chan nan vi mOt tGn thuong ma vinh vién loai ho khdi cudc choi. Tuy
thé, ho

c6 th€ sOng mot cudc sOng rat binh thudng. HO chi 1a khong thi dau &
mUc db

chuyén nghiép ni{fa thoi. Nhirng ngu0i danh gia nhiing gi ho lam la ngang
bang v3i con ngudi ho dang mac phdi mot sai lam nghiém trOng. Néu
ban 1a nhiing gi ban lam, thi ban 12 ai khi ban khong 1am nh{ing diéu d4?

Nhan mac dugc s& dung mOt cach blra bai. “Toi la chuyén gia phén tich
tai chinh.” “T6i ld hoa si.” “T6i la cau thU béng da.” Moi khi chiing ta st
dung

“d0ng tU to be” - tdi la - tUc 1a ching ta dang khai quat héa qua mUc. Su

that clla van d€ 1a “MOt phan thoi gian t6i hanh x(f nhu mOt nha trj liéu”,
nhung Di€u dé khong phdi con ngu0i t6i. D6 1a Diéu tdi lam.

Chiing ta st dung cac nhan mac d€ don gidn hoéa cach dién dat clia minh.
Néu t6i néi “T6i 1a nha tu van” - tat cd moi nguoi déu hi€u t6i néi thé

c6 nghia 1a gi; d6 1a ngh€ nghiép cUa t6i. Pi€u d6 khong c6 van d€ gi. N6
chi tr&

https://thuviensach.vn



thanh mot van d€ dang k€ khi mOt ngudi dong nhat vGi hanh vi cla
minh d€n noi c4 tinh cla c6 ay hop nhat v4i hanh vi dé.

Néu t6i hdi ban, “Ban 1a ai?” Ban sé& noi gi?

Cau trd 10i cho cau hoi nay da khién cho céc tri€t gia ban rOn trong sult
5.000 nam. N€u cau trd 10i cla ban bat ddu bang, “Téi 1a...,” thi ban da
khai quéat héa qua mUrc. Tat ca nhling gi ban c6 thé néi 1a, “Tai 1a tdi.”
Ban dugc

sinh ra 1a “ban” va chét di ciing van 1a “ban”. Chi c6 thé théi. Moi th(r
khéc 1a hanh vi cUa ban, suy nghi cla ban hay cam gidc cla ban. Ban la
ai duOng nhu

1a mOt phdm chat khong th€ dinh nghia dugc. Néu cac hoc gid da khong
thanh cong trong subt 5.000 nim trong viéc tim ki€m cau trd 104, thi toi
cling sé

khong cO gang di tim né lic ndy. Di€u t6i muOn ban nhan thic thay 13,
hay chac chan ban khéng st dung nhiing cai nhan “t6i 1a.d€ dinh nghia
con ngudi ban hay sy hién h{tu cla ban. Ban ¢6 su hién hitu, hy vong
rang ban sé ti€p tuc duy tri su hién hitu clia ban va c6 gang dat dugc
cac muc tiéu cla ban va c6 dugc nhiéu niém hanh phiic nhat véi it su
dau budn nhat.

Ngudi ta thudng gap rac roi khi ho budc qua mot ranh gidi ma ho da
vach ra cho chinh minh r6i sau d6 tu dan 1én minh mot cai nhin xau. Bat
k€ ban hanh x{r theo mOt cach nao d6 thudng xuyén dén dau, Piéu d6
cling khong khi€n ban trd thanh con ngudi nhu thé. N&u trong ngay 1€
Halloween t6i héa trang thanh mOt con voi, di 1ai gidng mOt con voi, tao
tiéng dOng gidng mOt con voi, cO suy nghi nhu mOt con voi, thi c6 phai
sé that ky la néu vao sang hdom sau toi nghi: “Hém qua, minh Trong nhu,
hanh dOng nhu va c6 am thanh gidng nhu mot con voi; cho nén, minh
phdi 1a mOt con voi.” Hom nay minh sé

cam moi th(t 1én bang miii.” That ky di. Ban s€ goi nhl{ing ngudi mac do
khodc trang dén dem toi di.
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Hay tim nhitng loai cau nay trong cach di€én dat 10i néi cla ban va c6
gang thay d6i chiing thanh Piéu gi d6 thuc t€ hon:

Khai quat héa qua mUc/ Chinh xac hon...

Nhan dan...

Toi 1a mOt gido vién. (MOt phén thoi gian) t6i 1am cong viéc day hoc.
Han 1a mOt ga ngdc khi tat ngang miii xe tdi.

T6i ding 1a ngu nhu Itra vi da quén mat cudc hen Tbi 1a mOt thang ngdc
vi da gy ra sai lam do.

Anh dy 1a mOt thién tai.
16i khong thich anh ta tat ngang miii xe toi.
T6i uGc chi minh da khong quén cudc hen.

Mac sai 1am 1a chuyén binh thudng va t6i chi dang thuc hanh viéc c6 thé
mac sai lam ma thoi.

Anh ay c6 pham chat nhu mOt thién tai.
Chuong 23
BAO Luc LO1NOI

Gay va da c6 th€é da thuong t6i, nhung nhing 10i ha nhuc23 sé khong
bao gio

lam tOn thuong t6i” 1a cau néi cla nhi€u hoc sinh & trudng hoc. biéu
nay co

ban 1a ding chi khi ngudi goi ban bang nhiing cai tén khong phai 1a ban!
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Di€u quan trong 1a ban khong bi trugt vao thdi quen tu ha thap hay trUng
phat ban than bang cach tu ha nhuc (hodc thai dO nao dé tuong tu). Boi
khi chiing ta néi nh{tng Di€u nhu, “Sao minh ngu th& nhi?” hay “Minh
ding 1a ngdc that” hay “Minh that ngd ngan khi lam th€.” Déi khi viéc
d6 bat dau bang nhing cai nhudn may, mOt nu cudi va giong néi nhe
ténh. Chting ta cO

gang dé td ra vui vé vé mOt diéu ngd ngan ma minh da lam trong khi

van ¥ thlc rang minh chiu trach nhiém vé né. Van d€ chinh la & cho nay:
Chung ta tu ha nhuc va tu nhan xét c6 tinh chat 1am nhuc. Chiing ta sé&
khong d€ cho ai 1am th€ v3i minh va k€ cd khi nghe c6 v€ vui, thi ching
ta cling khong thich Piéu dé. D6 1a su khong ton trong.

MOt su tu ha nhuc mOt cach “vui v€” vao liic nay lic khac cé thé bién
thanh mot thdi quen th{ra nhén 10i sai mo6t cach “dé thuong”. Qua thoi
gian, 16i nghi d6 dan dan &n vao hinh dnh c4 nhan. P6i véi mOt s6 ngudi,
d6 that su chi 1a moOt cach tu bdi xau. Tuy thé cach néi d6 xuat hién & do
vi 6 nhiing Piéu dang van hanh bén dudi: mOt hinh dnh c4 nhan lién tuc
bi suy yéu.

Chang phai sé thu vi sao khi ngudi ta néi mot cau nhu thé? Co vo s
cach dé€ thira nhén 16i sai mOt cach vui vé ma khong ha nhuc bdn than,
nhung mOt sO ngudi lai 1am viéc nay mOt cach tu dOng. Thdi quen nay
c6 thé 1a vé thic, nhung né c6 & d6 vi ca nhan dé tin vao né ¢ mot mirc
d0 nao do6. K€ ca trong truOng hop tich cuc nhat, thi su tu' boi xau sé
khong bao gi0 tao dugc mot su

N

23

guyén van: calling names, goi mOt ngudi béng mOt céi tén gan cho nguoi
day, nham muc dich chtri rUa cO gang ha thap, gay anh hudng tiéu cuc
vé phia ngudi bi goi tén. G day ngudi dich chon ding tU ha

nhuc. (ND)
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tich curc, va c6 kha ning s€ tao ra mot su tiéu cuc dang ké.

Né€u ban c¢é con, va né néi vé mOt ngudi ban cla ban 1a co6 dy ngbc, ké
ca

khi d6 chi 1a vui vé, ban ciing c6 th€ thay Pi€u dé that hOn ldo. Du ban
c6 gidi thich theo cach nao, thi vi€c ha nhuc ngudi khac thé hién su
khong ton trong. Cho nén, dUng bao gio ha thap minh. Piéu d6 1a khong
can thi€t va c6 kha ning gay hai, k€ cd khi chi 1a dua gién. Ha nhuc
ngUdi khac bang cach gan tén clng khong khac Pi€u nay. Ciing nhu su
ha thap ban than, sy ha nhuc bang cach géan tén 1a m6t dang do 10i va
két t0i. Thong diép rang ban Id mOt ké ngbc vi dd hanh dOng ngu nglc,
va duong nhién, Piéu nay 1a khong diing.

T6i mudn ban nghi vé su ha nhuc bang cach gan tén nhu chinh ban chat
cUa né: 1a bao luc bang 10i néi. Néu mdt su' bao luc khong can thiét 1a
trai dao dUc hay khong ding vdi luan ly, thi bao Iuc bang 10i ndi cling
vay.

Néu c¢6 mOt su tlc gidn bung nd trong cdm xtc, thi tinh chat bao luc sé
tré

nén rd rang ngay lap tlrc. Khi mOt ngudi me khién trach bang cach noi
con minh 1a ngu - thi d(fa tré bat ddu lién hé hanh vi clla minh véi con
nguoi minh. “N€u minh cu xf ngdc nghéch, thi minh 1a dra ngu” 1a két
ludn sai 1am cla d(a tré. P(a tré ciing sé c6 xu hudng ti€p thu triét ly
md&i hoc dugc nay, va l1an sau khi né hanh xUr khong t6t, n6 sé hanh dong
bao luc bang 10i néi v4i chinh minh va tu nhi€c méc ban than. Ban c6
cha hodc me hay nhiing ngudi quan trong khac trong cubc ddi ban la
ngUdi hay phé binh khong? Chac chan nhat 1a ban di hoc tinh tu phé
binh tU ho.

MOt van dé quan trong ma doi khi bj bd qua 1a: khi mOt ngudi cha/me
mang mO con minh, d(fa tré cdm thdy té va se dan dén vi€c né lién hé

cam giac té dé v&i ngudi cha/ me d6. Nhu vay that khong hay! Néu co
nhiéu sy
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phé binh xdy ra gilra hai ngu0i c6 cing dia vi xa hOi, thi mOt sy cdi co
nao day — truc ti€p hay gian ti€p, bang 10i, v€ cdm xtic hay thé chat -
thuOng sé

chuc xay ra.

Né€u mot ngu0i cha/me goi ngudi dang 1ai mOt chi€c xe khac 1a gi dé véi
thai d6 ha nhuc, tuy ngudi 14i xe kia c6 th€ hoan toan khong biét t&i su
ha

nhuc do, d(ra tré trong xe ban lai khong thé, va mOt 1an nifa sé cé xu
huéng ti€p thu thai d0 d6 10i: hanh xU xdu thi [&rmdt ngudi xdu. Du ban
c6 nhin viéc dé theo cach nao, thi viéc ha nhuc van déng vai tro 1a mot
cai guong xau cho nguoi khac; né 1a mot dang bao luc trai véi nguyén
tac x{r thé va c6 xu hudng tao ra nhitng cdm xiic tiéu cuc va mot hinh
anh c4 nhan y€u dubi hon trong nguoi khac va trong ban than ching ta.

Hay cO gang khong van moi chuyén vao minh. Hay bo tinh ca nhan ra
khoi né. Thay vi néi, “Han ta 1a mOt gd xuan ngdc khi tat ngang miii xe
t6i nhu th€” hay c6 néi “Tdi khong thich cach 14i xe cla gi d6.” MOt dang
1a cong kich vao ca nhan va dang kia 1a bay t0 quan di€m vé hanh vi cla
mOt ngu0i khac. Cau dau tién 1a phi logic va mang tinh cong kich, cau th(
hai 1a mOt quan di€m hay su that khong mang theo su' cong kich ca nhan.

PIEU THE GIO1 KHONG CAN CO THEM

C6 mOt su khac nhau dang k€ gilta mOt 10i phé binh va mOt 10i chi trich,
24

Phé binh la sy danh gia vé mOt di€u gi do, dya trén cic th€ manh va di€m
yéu. Chi trich cO bdn 1a viéc tim 10i sai cUa ban. Cai trén thuGng gitip

cho su

viéc thay d0i tich cuc. Cai sau c6 xu hudng tiéu cuc kém véi mot chit
tich cuc (néu co).
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C6 ai muOn bi chi trich khéng? MOt lic nao dé ban hdy th(r dling 1én trong
nhém va hoi cau hdi dé: “Ai ¢ ddy muln tdi dén va chi trich trong 10
phiit?”

Toi doén 1a sé khong c6 nhi€u ngudi gio tay. N€éu su chi trich 1a mot
Diéu tich cuc thi ban sé dugc mOt dOng nguoi gio tay.

Thé con “su chi trich c6 ich hay tich cuc” thi sao? Tdi khong nghi ngudi ta
muodn bi bat ky loai chi trich nao, du tich cuc hay gi d6 khac. T6i nghi

N
24

guyén van: Critique and criticism. C4 hai tr déu mang nghia phé binh,
nhung Critique c6 nghia 1a nha phé binh, bai phé binh, c6 th€ ca ng0i ciling
c6 th€ phé phan. Criticism mang nghia tiéu curc, phé phan va chi trich. Xét
v€ cap do thi Criticism ndng hon vé& mat tiéu cuc. O day nguoi dich
chon dung phé binh va chi trich vGi cic nghia tuong Ung. (ND)

ngUdi ta s& mudn dugc tdn duong vi da nd luc 1am mot viéc gi d6 va sau
do, ¢ 1€, ho sé muln thong tin vé cach cadi thién. Py 1a kich ban kha
quan nhat.

Luu y t6i néi tU “c6 18”. Khong phai ai cling mu6n hodc cdm kich vé
nh{rng 10i khuyén dugc cho di mot cach tu nguyén vé viéc ho c6 thé cai
thién nhu

th€ nao.

Ngudi ta dudng nhu rat hao phéng khi ban phat su chi trich. Ban c6 nhé
ldc ban 1am Piéu gi d6 sai hoi con di hoc khong? Thudng thi, c6 cd ta
d(fa ban & d6 d€ chi né ra cho ban - va c(t nhac di nhac lai viéc d6 trong
nhi€u ngdy trdi — c( nhu th€ ban khéng nhan ra Bi€u d6 vay. Khi Ia

thanh nién ban 1am 16m xe hai clla bé me va su chi trich sau d6 nhi€éu dén
du thUa, nhu
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thé€ ban c6 tinh 1am 16m xe d€ moi nhitng su chi trich vao vay. Ngudi ta
néi chung thudng qué san long dé€ chi trich va con do du hon n{fa trong
vi€c tan duong. S€ c6 vé nhu triét 1y cla chiing ta 1a tha chi trich sai.
Chiing ta sé

khong mubn vé tinh tdn duong khi khong cé 1y do xac dang, khong tu

nguyén hay khong ngd téi, chiing ta ¢6 lam khéng? D6 sé that su' 1a mot
bi kich phdi khong? Ro rang tdi dang chia phe khi chi ra rang su' am anh
v3i viéc chi trich cUa chiing ta 1a ngu xudn va rang tan duong sai thi van
tOt hon.

Chi trich vOn gan lién vGi su d6 10i. Su chi trich tu né khong cau thanh
sur

d6 10i, nhung ca nhan bj chi trich sé& thudng xuyén tu bdi xau minh va
cam thay rang c6 ay phan nao 1a mOt con ngudi kém gia tri. Su chi trich
1a m6t Piéu ma thé€ gidi khong can c6 thém. Néu ban ngam 1ai, thi that
su khong thi€u nhiing 10i chi trich. Thuc vay, ching ta c6 xu hudng du
tr(r n6 - ghi nhé

mOi Piéu sai du 1a nhd nhat. PUc Chiia cam chiing ta dugc quén khi
chuing ta hay ai d6 khac mac sai 1am. Né&u phai tinh, thi chiing ta c6 thé
tinh ra dugc di€m sO cho 14n mac 16i ti€p theo va that su’ sa vao mOt su
ha nhuc va d6 16i ndng né.

Tuy t6i dang noi duia vui vé su chi trich mang xu huéng xa héi cla chiing
ta, n6 1lai khong hé' bubn cudi chiit ndo. SU chi trich khi€n chiing ta tap
trung mai vao 10i sai, thay vi vao gidi phap va phét tri€n & ching ta nhiing
cam

nhan khié€n chiing ta khong tim ra dugc cac gidi phap, dong thGi con
khuy€n khich ngudi khac ciing phé phan theo.

Néu ban tin rang dua ra mOt 10i phé binh 1a thich hop hodc viéc néi lén
su
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khong hai long cUa ban 1a quan trong, thi dudi day 1a mOt sO di€ém ban
can ghi nhé:

1.
Phé binh it théi; va khen ngoQi that nhiéu.
2. Chi tap trung vao hanh vi ch( khong tap trung vao ca nhan.

3. Khen ng@i n0 luc cla ngudi d6, su cd gang hay muc dich tich cuc cla
anh/co ay.

4,
Gidi thich vi sao ban néi 1én y nghi cUa minh.

5. PUa ra cac ¥ tudng vé viéc 1am sao d€ dat dugc cac két qua tOt hon
vao lan sau.

6. Khen nggi va bay t0 su danh gia cao d6i vdi ca nhan do.
Ngu0i Phat-xit t\f cao Ty DAI

Vai nam trudc, moOt than chu cla toi danh phan 16n thoi gian khéa Biéu
tri

cUa minh d€ bay t@ mOt cach danh th€p rang c6 ay la mOt ngudi nhd
nhat vo gia trj nhu thé nao. C6 ay bdc 10 rang c6 ay 1a mOt ngudi me,
ngudi vo, va nguoi nhan vién v dung thé ndo. Cé nhing lic cd dy con
c6 vé tUc gian vGi chinh minh. Sau do t6i chen ngang v&i mOt binh luan
ma co6 ay that su' khong ngO dén.

L0i n6i rat nhe nhang nhung nhan manh mot cach chac chan, “Chi biét
day, t6i khong nghi t6i tUng gdp moOt ai tU cao tU dai nhu chi.” Mat cd ay
ngay ra. C6 ay khong bi€t phdi néi gi. Cé dy vira mdi néi v4i toi xong 1a
co Ay tin rang minh vd dung dén thé€ nao. Lam sao t6i 1ai nghi c6 ay tu
cao tU dai cho dugc?
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Liéu c6 ay c6 buc minh roi nhi€c méc t6i néu tdi néi vdi cd 8y rang toi
dd mac moOt sai 1am & mOt vi€c nao dé khong. Co ay néi. “Hoan toan
khong.” Vi sao khéng? Vi nhiing ngudi nong dan hén mon, khéng xUng
dang, dé sai 1am nhu c6 dy thi c6 thélam hdng chuyén ch(t khong phai
nh{ing ngudi thoi 1Uy, thanh thi€én nhu téi.

MO6i khi ban qué trach gay gat ban than hay béi xau ban than vi mac 104,
du1 13 16i gi, ban hanh d6ng nhu thé ban c6 ddc quyén trén hanh tinh nay
theo mOt cach nao d6 va khéng nén mac sai 1am. Nhu thé€ ban t6t hon tat
ca nhiing ngudi khac vi, rot cudc thi, nh{fng ngudi khac dugc phép, va
that ra 13, c6 thé

mac sai lam. N&u chiing ta déu 1a con ngudi va 1a con ngudi khong ai
trong chiing ta hoan hdo cd, do d6 vé 1y thuy€t thi chiing ta dang 1€ phai
mac sai 1dm trong lic dang sOng. Diéu d6 1a khong thé€ tranh dugc.

Cho nén, 1a mOt con ngudi khong hoan hdo, mac sai 1am, vap vap, vi sao
chuing ta l1ai khéng nén mac sai 1dam? Di nhién khong c6 1y do gi ma chiing
ta khéng nén mac sai 1am. Khong mac sai lam thi van t6t hon va cé 10i
hon, nhung 1a con ngudi, ban sé mac sai 1am.

“Nhuhg téi biét minh hon ai hét. ”

L0i cdi ndy thuong dén tU mOt ngu0i dang mudn chiing t6 vi sao anh/cd
dy that su'1a mOt ngudi vo gia tri. Lay gi d€ nghi rang chi vi mOt ngudi
bi€t minh hon thi anh/cd ta sé khong 1dp 1ai 16i 1am hét 1an nay dén 1an
khac? Chi

vi chiing ta bi€t minh hon khong c6 nghia 1a ching ta sé quén, khong dé€ y
dén hay don gidn 1a khong rit dugc kinh nghiém gi tU nhfng 10i 1am cUa
minh va sau d6 13p lai 18n n{fa. B6 1a di€éu moi ngudi van lam. Lan nita
va lan n(fa va 1an nira! Du gi, vi rtt ra bai hoc tU nhiing sai 1am 1a mOt y
hay, chiing ta nghi rang chiing ta hoan toan nén lam thé.

“ Nhuhg khéng cé ly do d€ bao chiia cho viéc khéng riit ra bai hoc gi tur

nh(hg sai 1&m cta minh.
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Tbi udc gi ching ta lién tuc hoc hdi tir nhitng sai 1am cla minh va khong
bao gi® l1ap lai chiing, nhung d6 khong phai 1a van dé€. Dai khi chiing ta
lam dugc va chiing ta tién b0. Dai khi ching ta khong, va 1dp lai ciing
mOt 16i 1am

cho dén khi ching ta hoc dugc gi dé tu né. D thé ndo, vi€c ha thap gia
tri

cUa minh sé khéng gitdp ich dugc gi cho ban.

Khi ban bdi xau ban than, ban dang hanh ddng nhu mo6t Hide ti hon. MOt
ngU0oi Phat-xit. C6 Pi€u gi d6 sai va ban s€ ndi con tam banh va tu danh
dap ban than. Chang phai nhiing ngudi Ung hd chl nghia phat-xit c6
quan di€m 1a c6 nhitng ngudi cao cap, tOt, x(ng dang va cé nhitng nguoi
xau, khong x(Ung dang, c6 khuy€t di€m hay sao? Nhitng nguoi tot -
nh{ing ngu0i Aryan, va nhitng ngudi xau - ngudi Do Théi. Nhitng ngudi
tOt - da trang, va nhimg ngudi xau - da den. L6i suy nghi khong hoan
thién, cuc ky nguy hai, mang tinh hUy hoai va nguy hi€m nay 1a ban chat
dang sau tat cd cac loai d6 16i: C6 nhitng ngudi tOt luén 1am ding va
xUng dang c6 dugc Piéu t6t dep va c6 nhiing ngudi xau 1am hong viéc
va chac chan bij 1én an.

Khi mOt ai d6 mac sai 1dm trong cudc sOng, sé thudng c6 nhitng hdu qua

tU nhién hodc hau qua do con ngudi tao ra. Toi khong goi y viéc ap dung
cac hdu qua cho cac 10i sai du theo cach nao. That ra, cac hdu qud khong
tOt gitip ngUOi ta rtit ra bai hoc tU nhiing sai 1dm cla minh. PUc Phat néi,
ma Diéu ndy di dugc cac nghién cru tdm 1y hoc hi€n hanh chling minh,
rang s€ 1a khong sang sudt khi can thi€p vao hanh vi clla mOt ngudi va
hdu qua cla hanh vi clla ngudi d6. Pay 1a mOt quy tac ngén tay céi hay.
Nhan 18y hau qua 1a cach moi ngudi hoc héi. Piéu tdi dang néi 13, cO
lam cho mOt ngudi tOt 1én bang cach bdi xau va cong kich du bang bat ky
cach nao 1a mo6t viéc lam khong lanh manh.

Cu0i thap nién 1980, tri€t gia Friedrich Wilhelm Nietzsche, d4 n6i nhu thé
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ndy vé su tring phat, mac du nhing 10i cla 6ng ciing ding vdi su d6
10i:

“Pung tin nhiing ngudi cé sy thadi thiic trung phat manh mé. K&t qua 16
rang cUa sy

trUng phat & con ngudi va thi vat 1a 1am ting thém n0i s¢ hai, mai sac
thém su gian gido, thanh thuc hon sy ham mu0n; cho nén diing 1a su
trUng phat thuan héa dugc con ngudi, nhung khong khié€n anh ta tOt
hon’.”

Chuong 24
XOA BO LO1 KET TOI

1 'Urat lau roi c6 nhing chll dé€ ma néi chung khong nén .. dem ra thdo
ludn trong bat ky boi cdnh nao, nhu ton gido, chinh tri, nao ph4 thai va tlr
hinh cling nhtng th( khac. T6i thay rd rang rang mot khi tri 6c con ngudi
da quyét dinh tin vao mOt Diéu gi d6 thi n6 sé khong chap nhan nhiing
quan diém khac chOng lai né. Hiém khi c6 nhiing ngoai 1€. Bat k€ logic
cla mOt ngudi c6 hop 1y va thau dao dén dau, n€éu mOt nguoi khac da
quy€t dinh tin theo mOt quan di€m ngugc 1ai, thi su' that, logic va suy
nghi hop 1y khong c6 ch6 dlng trong cudc tranh ludn doé.

R&t nhi€u ngudi tham chi con kha hep hoi va tlrc gidn moi khi mot
ngUdi khac c6 mOt y ki€n doi 1ap. T6i thdy that ngac nhién khi chiing ta
1ai bj sOc vi mOt ngudi mac sai lam ngd ngén hay néi hd trong xa giao
hon 13 vi mOt ngudi mac 10i trong logic va 1y ludn. Néu ban nam trong
phan da s6 nhitng ngudi nghién d6 16i cho ban than hay cho ngudi khéc
v€ nghia den, thi t6i khuyén khich ban bo di nhiing tri€t Iy d6 10i khong
c6 cO s3 do va ti€p thu mOt chién lugc lanh manh hon, hop 1y hon va
thi€t thuc hon. P€ loai trUr triét 1y do 10i, di€u quan trong 1a 1am ba viéc
nay moOt cach thudng xuyén cho dén khi cac quan niém d6 10i bj xua di
khoi y nghi cUa ban:

1. NgUng tan thanh nhitng quan niém cUa sy d6 16i.
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2. Suy nghi lai va khong thira nhan y niém d6 16i moi khi ban d6 16i
hodc nghi dén d6 10i.

3. Thuc hanh néi va nghi theo nhitng cach cé th€ tach bach hanh vi clia
mOt nguoi véi ban chat cla anh/c6 &y (chang han, t6i khong biét 1o vé
Jim nhung t6i khong thich nhiing gi anh ta dang lam).

p8 LOI LA TRAI DAO blc

Néu bao luc mOt cach khong can thiét véi nguoi khac 1a trai dao durc, thi
bao luc ngdn tU ciing vay, ciing 1a trdi dao dUrc, dOi véi ban lan doi véi
nguoi

khéc. Ban l1a con ngudi va nhu th€ ban dugc phép mac sai 1am. Long
khoan dung va sy tha th& dugc danh cho tat cd moi ngudi ch(t khong chi
mOt sO it ngu0i dugc chon. Tat cd ching ta déu hanh x( khong tOt vao
ldc nay lic khac va vi thé, diéu quan trong 1a cho phép ban than dugc 1a
con ngUodi, sau dé tha th(r cho chinh minh, nhan nhiing két qud cho hanh
vi clla minh, hy vOng s€ rit ra dugc bai hoc tU né va roi budc ti€p.

CHUNG TA KHONG HOAN HAO

Khong ai trong chiing ta 1a Dc Chiia ching ta d€u sai lam va sé tiép tuc
mac sai 1dm, dU moi loai sai c6 1y do vi sao ho gan tdy vao brit chi mot
10i sai chinh 1a con ngudi tha th(¥ 1a di€u thiéng liéng than thanh - khong
phai 1a mot tri€t Iy t& Piéu nay khong c6 nghia rang chiing ta nén ti€p
tuc mu quang bd

qua nhiing 106i sai Tat nhién di€éu quan trong 1a hanh dbng va stra chlra
nh{ing choO sai va xau cUa xa h6i, nhung danh hét hién tai cla minh cho
su tu két tOi ban than 1a mOt diéu gay rOi tri va 1a mOt su lang phi thoi
gian.

sU P8 1.O1 LA PHAN TON Giao

Tat ca cac ton gido 16n trén thé gidi déu nhac nhd chiing ta rang ching ta
da pham 10i va rang su t6t t0i - phan xét mOt ngu'di cng hanh vi cla
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ngudi do

- la sai trai.

“Phiic thay ai x6t thuohg nguoi khdc...

“Anh em dUnhg phdn xét, d€ khGi bj Thién Chuia phdn xét.

‘Ai trong cdc 6ng sach tdi, thi c(rviéc 18y dd ma ném trudc di.
John 8:7

Khi chiing ta dG 10i, trc 1a ching ta phan xét, va chiing ta ném di hon da
do.

su D6 LOI KHIEN HANH VI KHONG T8T TN TAI MAT

Néu ban tin rang ban 1a mOt ngudi xau vi di 1am mOt Diéu xau; vay,
ngUdi xau thi 1am gi... nhi€u Piéu xdu hon. Khi chiing ta bdi xau ban
than hay mOt nguoi khac, thi chiing ra c6 xu hudng cdm thay té. Khi
chiing ta cdm thay té

va tap trung vao vi€c xau ma ching ta di 1am, chiing ta dang tU lam minh
xao nhing khoi viéc tap trung vao gidi phap. Thém n{fa, khi chiing ta cAm
thay té, chiing ta c6 xu hudng kém tu tin di va c6 xu hudng cdm thay
y€u dubi hon.

Né€u chiing ta khong thUra nhan mot thdi quen hay mOt hanh vi xau thi day
chinh xac 1a Piéu ngugc l1ai cla diéu trén: cdm thdy manh mé hon va tu
tin hon.

NHUNG NGUOT HAY O LO1 LA MOT TAM GUONG Téi

Nh{fng ngu0i xem vi€c do 10i 1a mot triét 1y sOng hodc thudng xuyén
thé

hién su khinh miét trong cudc sOng c6 xu hudng cé con ci s€ di theo hé
thOng ni€m tin nay. Ciing gibng nhu nhing nguGi nghién rugu cé ti 1€
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con cdi 16n 1én cling nghién rugu cao hon hodc nhiing ngudi cha me
tram cdm, tri tré nudi day dugc nhitng d(ta con trim cam tri tré, thi
nhiing ngu0i hay dé 10i ciing thé.

Tré con bat chudc va ti€ép thu hé thOng niém tin cla cha me ching bat
ké

ngUdi cha me 8y c6 néi gi. Tré em sao chép nhiing sac thai trong am nho
nhat trong chat giong, am thanh chén dat khi néi va bi€u cdm guong
mat. Khong cé gi dang ngac nhién khi nh{tng ngudi hay do 10i nudi day
nén nhitng d(ta con hay tu phé binh, khinh ngudi, nh{tng ngudi c6 thé da
khong phdi sOng nhi€u ndm trong dau khd néu cha mu ho it phan xét hon
trong cuOc sOng.

C6 GANG KHONG BAO Gid PHAN XET NGUOT
KHAC TOT XAU.

Viéc phén xét ngudi khac don gidn 1a vo ly. Phan xét hanh vi cUa ho thi
rat c6 ly. That ra, Pi€u quan trong 1a danh gia hanh vi cUa chiing ta 1a
ddng/sai, tOt/xau, thuc t€/ khong thuc t€, thiét thuc/khong thiét thuc hay
c6 ich/gay hai.

Nh{fng ngu0i nay cé th€ thi thodng lam nhitng Diéu xdu. Pi€u nay khong
dOt nhién bién ho thanh nguGi xau, ho chi 1a nhiing ngudi 1am diéu xau
thoi. SE€ 1a

mOt su khai quat hda qua mUc va phi logic khi phan xét toan b0 con nguOi
dua trén mOt vai hanh vi dugc chon. Theo cach dy chiing ta tranh ca su' tu
hao 1an sy kiéu cing tu phu va cd gang hudng dé€n muc tiéu cla ching ta
1a tan huéng mOt cudc sOng hanh phtc, phong phd va tron ven.

LUU Y: Suy xét va phan xét
MOt sO ngudi tin rang sU suy xét va phan xét 1a nhu nhau. Cach st dung

thuOng xuyén va khong chinh thlc cla suy xét 1a: "Theo suy xét cUa tdi
thi..."
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Do d6 “suy xét thudng dugc ding nhu mot quan diém sau khi da qua can
nhac. Piéu quan trong 1a ban dua ra cac suy xét, ma khac han vdi su
phan xét.

Khi mOt ngudi phan xét, Diéu d6 4m chi rang ngudi d6 dang dua ra mot
ménh 1énh dao dlc; mOt su' chuyén ché khai quat qua mUc vé sirthét
dao dUc ma khong c6 du thOng tin, hi€u biét, su’ sang subt hay su' nhan
th(rc sau sac vé

tinh huOng.

10A%M'&.%PL+%34%+A%$'C%12.'%D4%:Q./%D*J.%:=%:J=%h|}%.'H
*1%@U~%M'=%56.%

D4%./,5=%'C4.%'FC%34%E']./%$b%E'=V 1%E"*
(V+1%5"./%E'J./%56.%'<(%5_%

:=%8$F%'H=%:=0*%p(T[

“TOI LAM GI?”

1. Hay tu' nhac minh rang nhitng ngudi ban ti€p xtic chi don gidn 1a thé
hién ra nhung hanh vi ma ban thich hodc khong thich. Hanh vi nay khong

noi 1én con nguoi ho.

2. Khéng gan nhin mac (chang han, khong ra gi, ngu, thién tai, V.V..) 1én
ngUudi khic va ban than.

3.Y thifc rang tat cd moi ngudi déu c6 mot sy pha trOn nhung dlc tinh
tOt va xau.

4. Loai bé moi loi gép y 1am bé mat, ha nhuc hay bdi xau khoi y nghi va
101 néi cla ban.

5. Luyén tap khen nggi ban than va ngudi khac, k€ ca nhung Ung x( tich
cuc nho c6 vé nhu
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khong dang k€. Khen ng0i su' cO gang, khong k€ dén va khong phu thudc
vao két qua.

6. Noi theo hudng "anh ta Ung xU khong tOt" hodc "tdi khong thich diéu
co ay lam", thay vi

"T6i khong thich c6 dy/anh dy vi da lam viéc do."

7. Gidi thich quan niém vé su' d6 16i - rang mOt ngudi va hanh vi clia
anh/c6é dy khong phai 1a mot - v4i nguoi khac.

TIEU PIEM cUA MUC

Viéc danh gia gia tri con ngudi 1a moét thdi quen sai 1dm va nguy hi€m.

Khong th€ danh gia hoan toan mOt con ngudi, nhung danh gid mOt hanh vi
cu thé nao dé 1ai kha dé.

Ca su tu hdo va ho then déu 1a nhitng quan niém khéng diing, né danh gia
mOt nguOi dua trén hanh vi cla ngudi do.

MOt ngudi khong bao gid 14 tot hay xau dua trén hanh vi hay bat ky Diéu
gi khac; mOt ngudi chi tOn tai ciing v&i nhi€u hanh vi da dang khac nhau.

Bat k€ mOt ngudi ¢ Ung x( xau th€ nao, né ciing khong khi€én ngudi dé
la ngudi xau.
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» Bat k€ mOt ngudi Ung xU tOt dep dén dau, diéu dé ciing khong lam
ngUdi dé 1a nguai tot.

Khéng c6 su' d6 101, tuy vay c6 th€ cé trach nhiém.
Su d6 10i khong lanh manh: ngudi dua ra quyét dinh xau l1a nguodi xau.

C6 trach nhi€ém lanh manh: dua ra mOt quy€t dinh va c6 trdch nhiém véi
no, du tOt hay xau.

Ai ciing 1a m6t su pha trOn cla cadc phdm chat va hanh vi tOt 1an xau.

N6i rang ban 1a mét gido vién” 1a mOt su khéi quat héa qua mUrc; ban chi
th€ hién nhlng hanh vi d6 trong mOt phan thdi gian.

Né€u bao luc khong can thi€t 1a vo dao dUc, thi bao luc ngdn tu ciing 1a
vo dao duc, bat ké

n6é huéng dén ai.

Hay gidm thi€u tOi thi€u moi dang thc chi trich, thudng xuyén thuc
hanh sy khen nggi.
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Tu d6 10i cho ban than 1a mOt dang tu cao tU dai phat-xit.
;‘,u d6 161 13 vé dao durc.

.Chling ta déu khong hoan hao.

;‘,u do 10i 1a phan t6n gido.

;‘,u d6 10i c6 xu hudng kéo dai mai hanh vi xau.

;\IhCrng ngUdi hay do 10i tao ra mOt tdm guong xau.

Khong bao gi® phan xét ngudi khac 1a tOt hay xau, chi gan mac nhu thé
cho c4c hanh vi cla ho.

PHAN VI
CAM BAY TRAM cAm
LOi dé muc

Nhin chung, ngu0i ta duOng nhu c6 nhiéu cdm xiic khong rd rét hay cac
cam xuc "v6 nghia". Tru

phi c6 mOt cdm xtic dé nhan thdy nhu hanh phic, hlng thd, lo au hay tUc
gian, nhiéu ngudi c6 xu hudng chi cdm thay "binh thudng". Dang nhu
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v6 cdm. Khong c6 mOt cdm xtic cy thé€ nao vao lic do.

Ho khéng cdm thay VUI hay budn, binh than hay xao trbn mOt cach rd
rét. Chi 1a binh thuGng thoi.

Su "binh thuOng" don gidn ndy, thudng 13, tram cdm & mUc d0 thap. HO
khong ngbi thu lu khéc mOt géc hay dinh sé tu t(r, chi 1a cAm thay binh
thuOng thoi.

Trong mOt tuan t6i, hdy d€ y xem nhung ltc nao thi ban thdy minh c6 sy
khong rd rét vé cdm xtdc hay vd cdm ndy. Hiy dac biét chd y dén cac y
nghi cla ban. Ching cé th€ thudng xuyén dé€n mUc trd thanh thong
thuOng va gan nhu khong th€ nhan thdy, nhung chiing c6 3 d6. Hay d€ ¥
xem li€u cac y nghi cUa ban cé phdn 4nh mot su chi trich ban than, mét
mOi hay chan ndn v&i hoan canh hay cdm thay budn vi nhitng van dé cla
ngudi khdc hay khong.

"T6i s€ ban vé su tram cdm bang nhlmg tU ng{t chung .. chung hon -
cam thdy buOn, tram, ndn, vo nghia, t6 li€t cdm xtic, lanh dam, thd o,
khong hing thi, xa cach, chai i, u€ 0di vé cdm xtic. Tat ca day déu la
nh(ng bi€u hién cla trdm cam, thudng l1a dang thuOng gdp va nhe
nhang nhat cUa né. Tuy nhién, muc nay c6 thé ap dung dugc ca cho lic
ban dang trdm cAm ndng lan lic ban chi dang

“rat chan ndn buln ba”.

Pa dén lic d€ gidi quyét su tram cdm gay tai hai cho m6t bd phan 16n
trong chiing ta. Pa s6 mQi ngudi tham chi con khéng y thlc dugc rang
ho dang bi

tram cam cap d6 nhe. Dudi day 1a mOt bai ki€m tra nhd: N€u ban khéng
cam thdy vui hay mOt cdm xtic cu th€ nao khac mot cach 16 rét, rat c6
th€ ban dang trdm cdm, dmUc dd nhe hodc dang ké.

Tram cdm gay hao tOn ning lugng, cho nén don gidn 1a ngudi ta thay
minh cang ngay cang lam dudgc it di; thdy minh it can du vao cubc sGng
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hon khi gia di, kém ning dOng, kém sang tao, kém hang hai nhiét tinh say
mé, chan nan.

MOt cach khong hay biét, su u sdu ndy, Di€u da tao ra khong biét bao
nhi€u khan gid xem truyén hinh, da tré thanh mot th( thuOc phién cho
mOi nguoi. Sy

v6 nghia vé cdm xdc nay di tré thanh mOt tiéu chudn, va it ngudi nhan ra
tinh nghiém trong cUa tinh trang nay.

Ban nghi ai cudi nhi€u hon? Tré em hay ngu0i 16n? Ping roi. La tré em.
Khi ban con nho, ban khong nghi, “Cha, minh khéng thé chd dugc dén
ldc minh 16n 1én va cudi it di!” Nhung bang mOt cach nao d6, d6 1a diéu
da xdy ra v&i ban hay v4i moOt sO ngu0i ma ban biét.

C6 thé ¢ nhleu nguyén nhan sinh hoc cho sy trdm cdm & nhi€u mUc do.
Hay LUON KIEM TRA VO1BAC Si. Du sU'u sau cUa ban 1a c6 nguyén
nhan sinh Iy hay khong, s& c6 mOt su thay dGi trong suy nghi cUa ban, va
d6 1a Biéu ma ban c6 mot chit ki€m soét. Pay 1a Pi€u ma ching ta sé
xem xét trong muc ndy: cac loai y nghi dé gy ra tram cam.

Dt trim cAm th€ hién ra & mUc d0 nhe nhat khi ban chi cudi it di, hay &
mUtc d{r d0i khi m6t nguGi khéc 16c sult cd ngay, thi Piéu quan trong 13
ap dung moOt vai cach ti€p can cing mot lic. Ban s& mudn két hop cac
tri€ét 1y mdi hay cac

chién lugc tu duy mdi cing v&i viéc thuc hanh nhitng hanh vi ho trg cho
nhiing thai d0 quan di€m d6. Khi cac thai d0 quan di€m va hanh vi triing
khdp v4i nhau trong mOt giai doan thoi gian, thi cdc cdm xiic s€ bat dau
thay dGi. Hay thuc hanh cach nghi m&i. Thuc hanh nhitng hanh vi méi va
cac cAm xtc sé thay dbi theo sau dé.

C6 mOt sO loai suy nghi sai lac cu thé ding vdi tat cd cadc cam bay cdm
xuc.

Hay dac biét chi y nhan dién nhiing quan niém vo6 1y nay va loai bd
chung.
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Chuong 25
Ty BOI XAU BAN THAN

Nha cam ly hoc Tié€n si Paul Hauck trong cu0n sdch mau .. \ muc cUa
minh c6 nhan d€ Overcoming Depression [tam dich: VUQt qua trdm cam]
da 1am moOt viéc tuyét vOi 1a xé nhd sU tram cam, va 1a mOt cubn sach
“phai doc” cho bat ky

ai dang gdap phai trang thai tram cam nay. D€ lai yéu t6 x4c dinh v€ mat
sinh 1y cUa su tram cam cho bdc si cla ban, n6i mOt cach tdm 1y hoc thi
c6 bdn nguyén nhan c6 quan hé v&i nhau gay ra tram cam:

1.

Tu bdi xau ban than.

2.

Cam thay t0i nghiép cho ban than.

3.

Cam thay bat luc.

4.

Cam thay t0i nghiép cho ngudi khac.

Nh{rng ni€m tin c6 lién quan dén su chan nan la:

1. MOt ni€ém tin tha thi€t vao su thap kém cla ban than (xem Phan I &
V).

2. Tin rang khong c6 dugc di€u minh “can” 1a mot biéu “t0i t&” (xem
Phan III

& IV).
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3. Tin rang moi th(r dang that “khUing khi€p” (xem Phan IV).
Ty BOI XAU BAN THAN: sy KHOT DAU
cUA TRAM cAM

Nh(ing ni€m tin c6 lién dGi v4i su boi xau ban than va két t0i ban than
la: 1. Toi da sai trai, that bai, 1am ngudi khac tOn thuong hodc da hanh
dbng that té.

2. T6i khéng duoc 1am nhitng viéc x8u va khéng bao gi 0 dugc mac mot
sai 1am dang k€ nao.

3. K&t qud, Téi la mOt ngudi xau va ddng bj dau kho va bj tring phat.

Muc trudc - Cam bay Gié trj - trinh bay chi ti€t Di€u khdi dau cho tram
cam thuOng gdp nhat: D6 10i, két t0i, va bdi xau ban than. Khi ban boi
xau ban than vi bat ky biéu gi, trc 1a ban dang 1am minh suy y€u. Ban
dang gay phi€n nhi€u cho bdn than. Lam mat danh du ban than. Ban sé
cam thay nhu thé€ th€ gidi dang huia vao chOng lai ban hodc nhu thé cac
van dé cla ban dang trd nén khong thé€ khac phuc dugc. Pi€u nay sé c
xu hudng khién ban tu cdm thay t6i nghi€p cho ban than: nguyén nhan
th(r hai gdy ra tram cdm. Khi ban cdm thdy y€u dudi hon, viéc dua ra
cac quy€t dinh sé trd nén khé khian hon vi ban nghi ng® bdn than nhiéu
hon. Ban s& ¢6 mOt cdm giac bat luc, bé tac, khong thé dua ra dugc
hanh d0ng gi. Ban rdi vao tinh trang khong thé€ tu luc. Tin rang cubc doi
cUa ban da tré thanh mot bi kich, va néi dén bi kich, ban thay ngudi khac
ciing gdp nhitng bi kich d6 va cdm giac tuyét vong chi€m linh ban.

Pay khong phai 1 cidc budc hi€ém gdp trong nguyén nhan hay su hinh
thanh bénh trdm cdm. Tram cam, thudng bat ddu bang moét cam thic tu
két tOi ban than hay tu chi trich bdn than. That khé d€ cdm thay tot vé
bdn than khi ban lién tuc bi chi trich. Piéu ndy ding du ngudi chi trich 1a
ban hay 1a m6t ngudi khac.

Su tu bOi xdu ban than sé khién ban roi vao tram cdm chac chan nhu
mat trOi ludn lan & hudng tay vay. Hay hoc cach cho phép ban than dugc
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1a con ngudi va dugc mac sai 1am, bat k€ sai 1am dé 1a gi. Néu ban
khong thich 1ap l1ai nhling

sai 1am, thi ban c6 thé that cd gang d€ it mac phai ching hon trong
tuong lai.

Hodc ban c6 thé mac ké chiing va d€ chiing ti€p tuc xdy ra. Du cach
nao, thi viéc tUc gian v&i chinh minh sé khong loai bé dugc nhiing sai
s6t, stta dugc nhiing gi da 1am khéng diing hay giip ban cam thdy hanh
phtic hon. Hay nhé

rang muc tiéu van 1a 1am sao d€ ban dugc hanh phic. Vi sao, vi nhiing
nguoi hanh phiic ¢6 xu hudng it mac sai lam hon, tap trung t6t hon, sang
tao hon va thudng cd y thlc trach nhiém v&i ban than va xa hoi.

Su bdi xau ban than va cdm giac t0i 10i gan nhU ¢6 cting mOt nghia,
nhung viéc cdm thdy c6 10i va thdt surcé 10i 1 hai chuy€n hoan toan khac
nhau. Ban c6 th€ c6 16i vi da 1am di€u gi d6 sai, ch(r khong phdi 1a cdm
thay c6 10i vé viéc dé.

MOt dang 1a mOt hanh dOng, dang kia 1a mOt cdm giac. To6i khong néi
rang ngUdi ta hanh dong xau va KHONG c6 cdm giac gi vé biéu d6 -
nhu thé thi gibng v&i miéu ta vé mot ngudi mac chiing sociopath - ROi
loan nhan cach chdng d6i xa hdi hon.

MOt su bi€u 16 cdm xtic thich hop khi da hanh x( khong tOt sé c¢6 pham
vi mUc d0 tU lo 1ang nhe hodc that vong dén cic cdm gidc manh liét nhu
dau long hay héi ti€c. BOi v4i da s6 ngudi, khi mac phai da s6 cac 10i
1am, thi su lo 1ang nhe, tdm trang that bai hay that vong 1a thich hop.
Nh{rng cdm giac nay sé 1a dOng luc va truyén cdm hing cho ngudi ta tao
dugc nhing thay ddi thich hop.

Cam giac tOi 16i va tu danh dap minh bang roi 1a khoéng can thiét va
khong bao gi® dugc mong muln trong bat ky hoan canh nao.

Cam thay t6i 16i 1a mOt cdm giac khong lanh manh dugc tao ra do két
qud
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cUa sy tu buOc tdi ban than, tUc gian v&i chinh minh hay cdm ghét chinh
minh.

Khoéng Diéu nao trong d6 1a lanh manh bdi moi Biéu déu lam ban yéu
duOi, va khi ban cdm thdy y€u dubi thi ban sé khéng bao gi® sOng tOt
dugc nhu khi ban cdm thdy manh mé&. V3, cdm thady manh mé hon 1a
chia khéa d€ tu tin trong cudc sOng.

3 LY DO KHONG BAO Gid NEN Ty BOI XAU MiNH

Hay nhé rang ban chat cla su' d6 10i va boi xau 1a d€ hop nhat mot cd
nhdn v&i hanh vi clla ¢6 ay. Khi ban nhi€c méc ban than, thi co ban 1a
ban dang noi,

“Vi t6i hanh x(r x8u, nén toi 1a ngudi xau.” Hodc, “Vi t6i hanh xU nhu
mOt ké

ngOc, t6i 1a mot ké ngdc”. That khong cong bang khi két hop viéc dugc
lam v3i ngudi thuc hién viéc dé. Ban 1a va sé 1a nhi€u hon nhiing gi ban
lam. Viéc két hop hai Piéu d6 1a mOt su’ don gidn héa qua mUc va la
cong thUrc cho sy tram cam.

C6 ba nguyén do khong th€ bac bé cho viéc khong bao gi0 nén tu ha thap
minh (hay bat ky mOt ai khac) vao bat ky ltic nao. D6 1a: 1.

Khéng c6 ning Iuc vé thé chat

2.

Thi€u ki€n thUc hodc kY ning

3.

Sai s6t trong phan doan va dang dau kh6 vé cdm xic

Khong cé niang 1Uc v€ thé chat: Hiy 1y vi du mOt d(ra tré chdm phat
trién vé
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tri tué 18y kh&u stng ban bi clla anh minh ban vao nhing chi€c xe hoi
chay ngang qua. MOt tai nan xdy ra va c6 vai ngudi chét. Bla tré c
phai 1a m6t ngudi xau, dOc 4c, nham hi€m khong? Khong. N6 khong c6
kha ning hi€u biét dé.

Né€u nhu mOt b gai tré hoc mua ba 18, nhung vi mOt van d€ 4 tai gilra
ma c6 ay gill thang bang kém va sé khong bao gi® mua ba 1é gidi. C6 dy
c6 phai 1a mOt ngudi vo dung khong? Puong nhién 1a khong. Co ay 6
gidi han vé thé

chat. Ban s& néi, “Co bé thi vi, tuy mua khong dugc gidi 1am.” BAN SE
TACH

BACH CON NGU'O1 cO Ay vO1 NHUNG Gidi HAN TRONG KHA
NANG

MUA CUA cO Ay.

Thiéu ki€n thlc hodc k¥ nang: Néu khong cé gidi han vé thé chat thi
sao?

Thi c6 th€ d6 16i? Khong phai vay. C6 th€ ngudi ta thi€u ki€n thlrc hay
k¥ ning va s€ 1a hoan toan sai khi d6 10i cho mOt ngudi vi khong c6 tai
nang, khong du

thanh thao hay khong d0 hi€u biét trong moi linh vuc cla cudc sOng.

Né€u chiing t6i dat ban vao moét chi€c mdy bay phan luc c¢6 chd hang trdm
hanh khach va yéu cdu ban lai né, tdi doan 1a ban sé lam rat té. Néu
trong tudn dau tién lai xe, ban quén vé sO va ca ban va chiéc xe troi
xuOng dOc 1am moOt ai d6 chét, tuy chac chan 1a ban chiu trach nhiém,
nhung Pi€u d6 khong khi€én ban 1a mOt ngudi xdu. C6 nghia 1a bang mot
cach ndo dé ban khong dOt nhién bi€n thanh mOt nguGi xau chi vi khong
c6 da kién thirc, tdm nhin, kY ning hay nhirng thdi quen d€ hanh xUr tOt
hon. N&u ngudi ban than cla ban khoe cin phong khach méi dan gidy
dan tuOng cla anh ta va ban d€ y thy gidy dan tudng bi dan 1éch J'ngay
chinh gilta phong, ban sé& khong nghi, “Dan t€ qu4; anh ta han 1a mét
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ngudi xau t€.” Ca triéu ndm nifa ciing khong phai th€. Ban c6 kha ning
s nghi thé nay hon. “Anh ban tOt nhung dan glay dan tUOng khong
duQc dep 1dm.” O day clng Vay, BAN SE TACH BACH KY NANG
DAN Gidy DAN TUONG CUA NGU'O1BAN VOI CON NGUOI ANH
TA.

Sai sét trong phan doan va dang dau kh8 v€ cdm xiic: Bugc r6i, vay
van dé

vGi ban than cla ban c6 thé€ 1a ban da 1am Piéu gi d6 ma ban biét 1 sai
hodc ban di mao hi€m va két qua khong dugc tot. Khong phai la ban c6
gidi han vé mat th€ chat hay khong c6 dU ning luc, ma ban chi don gidn
1a 1am hong mOt cach ngoan muc. Tuy th€, van 1a khong 1y tri, tOt dep
hay tinh tdo khi tu boi xdu, miét thj hay d6 10i cho ban than.

Gia s& mOt bubi tdi khd mudn ngudi ban than clia ban dén truGc clra
nha ban. Ban m& cUa va anh ta diing d6 mat tai mét va run ray. To6i doan
ban sé madi anh ta vao nha va hdi xem anh ta da gap chuyén gi.

Anh 8y néi vGi ban rang hom d6 1a sinh nhat mOt ddng nghiép va dam
ngUdi & chO 1am rU anh ta di &n mUng. Ban cla ban néi véi ban rang
anh ta chi uGng c6 hai cOc bia, nhung trén duong v€ nha anh ta d nham
l1an vuot dén do va lam

chét mOt dra bé. Anh ta vUra tré v€ tIr s& canh sat noi ho 1y dau van tay
va 1am céc thU tuc khic va ngay mai anh ta s€ phai .ra toa.

Tat nhién, ban sé khong noi véi nguoi ban than clia minh 13, “Cau da
lam Dbiéu x8u, vi thé cau 1a mOt ngudi xau xa va doc ac.” Ban sé nhd
vao anh ta, d anh ta va yéu cau anh ta rdi khdi nha ban. Cé chét ban
ciing khong 1am th€! Ban s€ y th(c rang anh ta dd mac mOt 10i nghiém
trong trong phan doan, da 1am chét mOt ngudi va bj vudng vao mOt van
dé€ rat nghiém trong. Ban s€ an Ui, 1am anh ta ngudi long, tran an va
khang dinh rang ban sé dbén anh ta.

Bén trong, BAN SE TACH BACH CON NGU'OINGU'O1BAN TUYET
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VOINAY CUA BAN VOINHUNG SUY NGHI, PHAN POAN, LY LE
CUA ANH TA va con diéu gi c4 nhan hon di€u d6?

Bay gi0 cau hoi dat ra 13, “Né&u ban 1a ngudi vugt dén do thi ban cé yéu
thuong, cdm théng va tha thu' cho ban than gidng nhu thé khong?” Néu
khong, vi sao l1ai khéng? Vi 1€ gi ngu0i ban cla ban 1ai dang dugc cdm
thong quan tam chu dao dé con ban thi khong?

Ly do th(r ba cho viéc khong bao gi® tU nhi€c méc minh 1a 1) ban 1a mot
con ngudi khéng hoan hdo va sé c6 nhling sai sét trong phan doan hodc 2)
1a mOt con ngUdi c6 cAm xidc, ban s€ mac nhiing sai 1am gy ra do su
dau khG vé cam xic cla minh. Ban mudn mot ngudi dang dau kh6 phai
hanh x(r nhu thé nao?

Puong nhién, 1 theo cich dau kho r6i. Ching ta c6 th€ khong thich hanh
xUr

cUa minh khi dang dau khG, nhung Diéu dé khong khi€n cho ban thdn
chiing ta xu, né khi€n cho hanh vi cla ching ta xau.

Con ngudi gy ra dU th(r sai 1am vé 1y 1€, suy nghi, ca nhan, xa hdi, vé
cac mOi quan hé va vé tai chinh, day 1a chi liét ké mot sO it. Nhng sai
1am nay thudng gdp hon va thudng bi 1am sau sac thém khi ching ta dang
dau kho, tUrc gidn, sg hii, ghen ti, xau hd, V.V.. Nhing sai lam ngd ngan
khong bi€n chiing ta thanh ngudi xau, ching cho thay ching ta 1a con
nguoi. Tuy ching ta c6 thé cd

nh{ng quyét dinh rat t& khi dang dau kh& va cac hdu qua khong mong
muOn c6 th€ xdy dén vdi ching ta, thi van khdng c6 1y nao ching ta phai
tu khién trach

bdn than cd. Ban sé khong bao gi0 thanh tuu dugc Piéu gi ¢6 gid tri qua
viéc tu

boi xau ban than hay cdm thay tdi 16i. Khong bao gio!

MOI LIEN HE PHI Logic
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Khi con nhd, ban dugc day tu phé binh va nhi€c méc ban than. Pay 1a
Piéu da xay ra - ban dugc day mOt Bi€u ding va hai Di€u sai: 1.

“Piéu con da 1am 1a sai.” - Piing.

2.

“Con hu vi con da 1am viéc d6.” - Sai.
3.

“Con phai tu thay xau h6.” - Sai.

Can ban day 1a Piéu dugc néi: Ban 1am Piéu gi d6 sai, 10i nay c6 thé 1a
ddng. Sau d6 ban dugc bao 1a vi ban hanh xUr khong t6t, va bang mot
cach ky la

nao dé ban bién thanh ngudi xau. Pi€u nay hoan toan sai. Sau d6 ban
dugc bao 1a phai tu thay xau ho vi ban than. Piéu ndy c6 nghia 1a ban
khong nén thich con ngu0i ban vi m6t Diéu gi d6 ban da lam. Khong bao
gi0 c6 mot 1y do diing d€ khong thich con nguGi minh. N6 chi lam ting
thém nh{rng hanh x(r xau, sy

dau kh6 vé cdm xdc va sy 10n xOn trong tri 6c.

Gid s ban c6 mOt chii ché con tén 13 Tanner va ban vo cung yéu quy no.
Khi ban dang huan luyén né thi né té 1én thAm. Ban c6 ngUng yéu
thuong Tanner khong? Khéng. Vi sao lai khong? Ban van ti€p tuc yéu
thuong Tanner du né hanh xU khong tot. Tuy ban cé thé phat Tanner va
khong thich hanh dOng cla né, ban van nghi “minh yéu chii ché cla
minh... nhung minh khéng thich n6 té 1én thdm.” Ban tach bach hanh vi
cla no vdi tinh yéu ma ban danh cho no.

Ban sé khong bao gi® 1am v&i Tanner giGng nhu nhiing gi ma ngudi khac
lam VO1 ban. Néu cha mu ban noi:

1.

https://thuviensach.vn



Tanner té 1én thdm 1a Piéu sai.

2.

Do d6, Tanner 1a mOt con ché xdu xa vi da té bay.
3.

Do d6, con nén ngUng yéu thuong Tanner.

BAN CO NGUNG YEU THUONG TANNER KHONG? Di nhién la
khéng.

Ban sé ti€p thé yéu thuong chii chd nho clia ban vo Piéu kién! Tuy ban
c6 thé

lam Piéu gi d6 sai, ban KHONG BAO Gi0 1a mOt ngudi xau, nham hiém
hay d0c 4c va KHONG BAO Gi0 dang bi tOn thuong hay cam thay xau
hG hay

khong thich chinh minh. BAN CO Quyén LUON LUON YEU THUONG
BAN

THAN - BAT KE BAN CO LAM Gi.

Gdi y: hdy doc lai phan “T6i lam gi?” va Tiéu di€m cla muc ¢ Phan I vé
tinh yéu thuong ban than. Hay ludn cd gang trd chuyén v&i ban than
bang mOt cach yéu thuong nhat c6 thé, theo cach ban sé tro chuyén véi
nguoi ban than thiét nhat, sau dé ciing hdy dOi x(r v&i minh theo cach do.
ChuOng|26

CAM Th8y THUONG HAI BAN THAN

V hiing niém tin lién quan dén cdm gi4c thuong hai bdn .. N than la: 1.

T6i mudn dugc nhu y minh.
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2.
That khung khiép khi t6i khong dugc nhu y minh.

Cam thdy thuong hai ban thdn 1a mOt dang dau kho vé tinh than hodc
cam xuc dugc bi€t dén 1a sy tu cdm thdy buOn ba hay tu thuong minh.
N6 thudng bat ngudn tU su yéu dudi khi tu bdi xau ban than.

Cdam th8y thuohg hai ban thdn 1a m0t “hoan canh” ma tat cd chiing ta
déu sé

gdp phai. Néu gia dinh va ngudi vg/ chdng cu tuyét ban, s€p sa thai
ban, ban mat hét tién, x4 hdi tdy chay ban va dén chi ché cla ban ciing
gam gU v&i ban, thi d€n mot Iic ndo dé trong hoan canh dé ban sé bat
dau cdm thay t6i nghiép cho bdn than. B6i v&i da s6 moi ngudi, dén
mOt di€m no, ho sé hinh thanh m&t thai d0 th€ nay: “minh that tham hai
déng thuong”. Néu gdp nhitng ngudi vira vap phdi mot van dé€ 16n trong
culc doi, ban sé thay ho thudng tu néi, “Sao 1ai 1a t6i?”

Cau hoi 13, “Sao lai khong ch(r?” C6 mot y thic cho rang minh 16n lao
khi héi “Sao 1ai 1a t6i?” Nhiing ngu0i khac gap nhirng chuyén khong hay,
vi sao ban lai khéng? Ban c6 thé nghi that khdng cong bang hodc sai trai
khi nhitng Bi€u xau xdy dén v4i ban - va Biéu ndy c6 th€ ding. Nhung
cau hoi van 13,

“Sao ban lai khong gap phai chiing ch(? bi€u gi khi€n ban dac biét dén
nOi ban 1a ngudi duy nhat khong gdp phdi nhing viéc nay?”

T6i khong chon cach ti€p can khat khe hay lanh ling, chi 1a mOt cach
ti€p can phu hop vai thuc t€. Cudc sOng c6 thé kho khin va bat cong.
Néu cudc sOng cong bang, ching ta s€ khong can dén mot b tu phap.
C6 ai néi vOi ching ta rang cudc doi la cong bang va dé sdng dau? N6
don gidn la khong dé

n

sOng.

Chting ta 16n 1én cing vGi nhing b6 phim v€ mién Vién T4y, canh sat,
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Disney va nh{ng th( tuong tu, tat cd cho chiing ta mOt do tudng rang
cuOc sOng 1a cong bang. Nguoi tOt cudi con ngUra trang di vé€ phia mat
trdi cting ngudi phu n{f cla anh ta, trong khi ngudi xau thi nam p mat
xuOng dat trong b0 d6 den. Thong di€p 1a nhiing di€u tOt sé dén vii
nh{rng ngu i tOt va nhiing Piéu xau xay dén vGi nhitng ngudi xau. Khi
di€u x4u xdy ra, ching ta hdi sao 1ai 1a t6i v&i gid dinh rang ching ta van
1a mOt nguoi tot. Puing vay, sé€ 1 1anh manh khi hi€u rang déi khi, Diéu
xau c6 xay dén cho nhiing ngudi cO gang lam cho ding moi vi€c, nhung
ban manh mé va c6 thé chju dugc qua né va trudng thanh vugt 1én Trén
noé.

VUugt qua sU tu than 1a mOt kha ning nuong minh theo nhitng ci dam, dé

nhan ra rang ban manh mé, rang ban sé sOng sét va rang ban cé thé
1am cho moi chuy€n dugc t6t 1én. Du tin hay khong thi ban c6 thé vugt
qua, xU 1y va chiu dugc bat ct chuyén gi. Hé thdng ni€m tin khi€n ban
cam thdy t0i nghi€p cho ban than 1a mo6t su’ khuéch dai nhiing tidu cuc
nhu da dugc miéu ta trong Phan IV, Cam bay Khlng khi€p. Hay doc lai
d€ nhan ra hodc tim cach 4p dung né theo huéng nay.

Hay nhG Pi€u ma Nietzsche tUng néi, “Diéu khong th€ gi€t dugc toi lam
cho t6i manh mé.” Pay 1a mOt bai hoc dang d€ ghi nhé khi ban bat dau
cdm thdy trdm cdm vi ddm minh trong su' tu' dan vat ban than. Ban sé
vUQt qua n6 va ban s& manh mé& hon qua nhiing bat hanh ma ban doi
mat trong cuQc sOng.

That ra, nh{ing Bi€u hay nhat ban hoc hdi dugc lai dén tf nhiing trdi
nghiém khong mdy deé chiu va khong ngd t4i.

Né€u ban so sanh v&i nhiing ngudi khac trén tivi hay trong gia dinh ban
hay hang xém cUa ban - nhiing ngu'di ban cho 1a dang 1am tdt hon ban.
Thi day 1a mOt sai 14m to 16n bdi khong thé€ so sanh dugc. HO 1a nhiing
con ngudi khac c6 nhitng muc tiéu, khat vong khac va nhiing diéu ho dat
dugc khac so vdi ban.

Bat ky mOt su’ so sanh ndo déu 1a mo hG. Khéng c6 gid tri nao trong d6 —
né sé khi€n ban cam thay vugt tr@i hoac kém cOi.
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CcAM THAY TQI NGHIEP CHO BAN THAN:
NHUNG NGUON DEN TU BEN NGOAI

Hay can than khi tin vao nhiing phé binh cla nguGi khac. Khi ngudi khac
chi trich ban ho c6 th€ dang néi 16n mot su that hodc mot quan di€m.
Néu ky

nang lam cha me cUa ban bj chi trich va ban tin rang ban 1a ngudi cha
me tOi, thi hiy cO gang cai thién k¥ ning nudi con cua ban. Bung c(t
ngOi do va thay t0i nghi€p cho minh. Néu né ding thi tlc 1a né ding. Gid
hay lam Diéu gi d6 d€ cai thién né!

Né&u ban tin 13 18i phé binh d6 khong ding, thi don gian 1a ban c6 mdt
quan di€m khac. Hiy mac ké né. Khong phai ai ciing s€ dong tinh v4i su
danh gia vé

bdn than va vé cac kY ning cla ban.

MOt sO ngudi s€ cdm thay t0i nghi€p cho ban than vi ho khéng dugc
yéu thuong dU nhi€u. Pi€u nay dan ching ta vé muc dau tién vé tinh yéu
thuong danh cho ban than. Tuy sé van thich hon n€u ban dugc nhan
nhiéu tinh yéu thuong hon hodc c6 mot su két nOi dac biét vGi nira kia
cUa cudc doi ban, hi€m khi Piéu d6 1a can thi€t va chac chan sé khong
phai 1a mOt thdm hoa néu ban khéng c6 dugc Piéu ban muodn.

Cam giac tOi nghi€p cho ban than c6 thé dén tUr viéc tin rang ban can
hodc phdi dugc nhan tinh yéu thuong tU nguoi khac d€ c6 thé dugc
hanh phiic va man nguy€n. Tuy Di€u nay hoan toan khong diing, né lai 1a
mOt Diéu thudng thdy va pho bi€n nhat. MOt phan, su dién cuOng tim
ki€ém tinh yéu dén tU viéc ban thi€u yéu thuong ban than - thé hién rd
nhat & dO thanh thuc trong cac ky

ning bdi xau ban than cla ban.

DPE vUuot qua cdm giac tOi nghiép cho ban than doi hdi mot thai do kién
quyét trong viéc xé bd di nhiing niém tin 1dm suy yéu ban than, tin tudng
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rang ban manh mé va ban cé thé vuot qua dugc bat clf chuyén gi... hiy
luOn c6 nhi€u hanh ddng d€ clng cO né! Hay c6 ni€m tin vao ban than!
Tin vao chinh minh! Hay d6i x(r v&i ban than that tuyét vOi va c6 nhling
hanh dOng lién tuc, tap trung huéng dén cac muc tiéu cla ban. PUng bao
gio tir bo.

CAC CAM GIAC LAM TANG sy Ty THAN

Cac cdm giac bj kim nén: Su tu than c6 th€ phat trién tU nhitng cdm
giac bi

kim nén. Néu ban c6 xu huéng khong quyét doan, ban sé cang thy rang
ban it dugc nhu' y minh. MQi ngudi s€ cé xu hudng lam theo y ho va
xem nhu ban mu6n hodc bd qua cho viéc d6 n€u ban khong néi 1én y
nghi clla minh. Cd m6t doi khong quyét doan, sé dé dé€ cho rang 1) don
gidn 1a ban khong xUng dang v&i Bi€u do6 hodc 2) ban khong xUng dang
dugc nhu y minh hodc 3) ngu0i khic quan trong hon va 4) cho phép ho
duogc theo y ho sé khién ban hanh phiic.

Tuy tat cd nhing Pi€u nay déu la v& van, theo kinh nghiém cUa t6i thi
ngUdi ta c6 thé tu thuy€t phuc ban than vé bat cr Bi€u gi. PUng tin vao
biéu vo 1y nay.

Di€u quan trong 1a ban néi 1én y nghi clla minh mOt cach quyét doan.
Néu ban khong bi€u 10 nhitng y nghi va cdm nhan cla ban mot cach
thodi méi v&i nhitng ngudi quanh ban, 1am sao ho c6 thé hi€u dugc ban?
Tat nhién mOt sO

ngUdi c6 nOi sg rang: N€u ho biét vé ti, ho SC phat hién ra téi thét su’
chang ra gi d&n mUc ndo." N€u ban ngam lai, ban sé thay Di€u nay
khong bao gid la ding.

Trong hon 20 ndm lam trj liéu, t6i chua tUng bi€ét mOt ai ma lai bi moi
nguoi khong ua mot khi ho that su hi€u va biét vé con ngudi anh/co
dy... tan bén trong. Chinh sy trung ra nhiing th(r b€ ngoai, khong thanh
that va nhiing cdm xdc khé chiu khong thich hop 1a di€u khién ngudi
khac khong Ua ban nhat.
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Hay g& bo 16p mat na d€ 10 ra con ngudi that clia ban, va ban sé tu
nhién tim dugc nhirng ngu0i thich con ngudi that clia ban, va sau do ca
hai s€ cung thang.

C6 gang khang dinh minh véi nhitng ngudi khac, ting chit mot, cho dén
khi ban hoc dugc cach bOc 10 céc suy nghi va cAdm nhan cla minh mOt
cach thich hop va thodi mai. Lam vay, ban sé trd thanh m&t con nguOi
manh mé hon (va mQi ngu0i thudng thich nhiing c4 tinh manh mé), ban
sé c¢6 dugc nhiéu hon nhiing gi ban mubn, cdm giac tOi nghiép cho ban
than s€ gidm di dang ké.

SQ cac cam xtic: Khong thodi mai 1a mOt phan su phong phii vé& cdm xic
cUa ching ta. Tuy cac phdn (ng cdm xtc qua mUc c6 thé€ 1a Diéu khé
chiu nhat,

nhi€u nguoi e sg dén cuc doan moi loai khéong thodi méi vé& cdm xdc.
Nh{rng ngu0i nay c6 xu huéng c6 mot cube doi nhat nhéo vé cam xiic, e
s@ chinh nhiing cdm xtic cUa minh. ThuOng chi, nh{tng ngu'oi rut ré tin
rang “Minh c6 thé sé cam thdy t& néu lam mot viéc gi d6.”

Mao hi€m 1a mOt phan cla su tuyét vOi trong cudc sOng. Ban ném di
con xtic xac va nhan nhiing gi ngla 1én. Cudc séng la s mao hiém. MOi
khi ban th(r Biéu gi, bat ky di€u gi, 1a ban dang mao hi€m. Tdi chua
tUng gap mOt ngudi 16n tudi ndo ma lai noi, “T6i that su udc chi minh
lam dugc it hon trong cudc sOng.”

Nh{ing ngu0i e s@ cac cdm xic clla minh c¢6 xu huéng song trong mot

trang thai tu than vo thUc va dang bo 16 rat nhiéu biéu trong cuOc sOng,
dén mUc ho

tham chi s& khéng bao gi® biét dugc. Néu ban 1a mot trong nhiing ngudi
nay, Thodt khGi bdy cdm xiic dugc vié€t danh cho ban. Pi€u quan trong
can la nam bat dugc vé cac cam xtic cla ban d€ ban chinh 1a nguoi
dang ki€m soat ch(r

khong phdi cac tinh huéng ngau nhién trong cudc sOng.
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Nguoi ta thudng noéi, “hdy bdo trong” & cudi mot blrc thu hay khi két
thic mOt cudc trd chuyén, t6i thi thich néi, “hdy mao hi€ém” béi d6 1a cach
chiing ta trudng thanh. That khé d€ trudng thanh néu ban lam viéc theo
cadch ma ban van ludn lam. Hay di tUng budc mOt mién 1a ban van budc
ti€p. Con ngudi 1a nhitng sinh vat mao hi€m ch( khéng phai nhling sinh
vat ty thuong x6t ban than.

“NHANH CHONG KHONG CH|U PUNG bUQC”

Tién si Albert Ellis s&€ dugc nhi€u ngudi nhé dén vi 1a ngudi dau tién
dtc két su' nhi€u loan cdm xtc thanh sy than van va kéu ca v€ su ton tai
cUa moi th(r. Du nghe ¢6 vé don gidan héa qua mUc, vé€ cin ban 6ng ay
dang.

Chuing ta, xét nhu mOt vin hda hién dai, c6 xu hudng than van va kéu ca
veé

viéc minh khong c6 du sy cong nhan, su tdn trong, tién bac, su ngudng
mO, co

hoi viéc lam, tinh duc, moi th(r ban c6 th€ goi ton - ching ta than van vé
viéc khong dugc theo y minh. Pa s6 mQi ngu0i khong than van vé tat ca
moi thl,

ma chi than van v€ nh{ng th(r dac biét vdi ho.

Hai thé€ ky truGc dudng nhu ngu0i ta it kéu ca hon nhi€u di vao thoi
di€m dé cuOc sOng khoé khan hon. Theo nhiing théng tin thu thdp duogc,
thOi d6 ngu0i ta cd it thOi gian rdnh va it thoi gian danh cho vui chaoi,
hudng thu va thda man cd nhan hon nhi€u. Hodc ban chim séc cac thira
ruOng, hodc ban va gia dinh sé

chét dé6i trong nhiing thang mua déng (tat nhién vdi thoi tiét cla ving
phia bac). Khong c6 su thinh vugng va khong c6 hy vong rang cé ai d6 sé
cung cap cho ban. Di mu6n hay khéng, ban ganh ca cuQc doi trén doi
vai. Con ngay hdom nay, ngui ta than van vi khong dugc nhu' y minh va
v€ sy khoé khdn cla cuQc sOng.
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Sunhanh chéng khéng chju duhg duge chi 1a nhu thé: nhanh chéng trd
nén khong chiu dung dugc cac van dé€ rac roi, su that vong va su bat
man. Khéng chju duhg duoc surkhéng dé chju cling tuong tU, nhung lién
quan dén sy khong chiu dung dugc trudc bat cr mOt loai cdm giac kho
chiu ndo. Ca hai déu 1a ban chat dang sau sy tu than, tlc gidn, trdm
cdm, su tri hodn, lo 4u va hau hét cac ndi sQ va d6 mdi chi 1a phan mé
dau cla danh sach. Khi bj trdm cam, nhiing kY

nang kém trong viéc xU ly cAm giac that vong va khong hai long thudng
dugc bi€u hién thanh, “T6i that dang thuong. Culc doi toi I€ ra phdi
dugc nhu c6i ky vong: dé dang va khéng mat nhiéu cong slic, va that 1a
khUng khiép khi n6 khéng dugc nhu vay. Tdi phdi 1am moi viéc trong
kha ning cUa minh d€ tranh gap phai nhiing khé khan, nhitng cdm giac
khé chju va khong thodi mai bdi t6i khong th€ chju duhg duoc Diéu
nguqgc lai.”

Hay lang nghe su “toi thét ddng thuong trong giong diéu gan nhu 13 than
van dé. N6 khién ban én lanh sOng lung c6 phdi khong? Khi ching ta
cam thdy chuong hai ban than, d6 chinh 1a 10i than van ma nhiing nguoi
khac nghe dugc:

“T6i that danggggg thuongggggg!” D6 1a vi sao nhiing nguoi thay
thuong hai ban than khé gilt dugc ban bé. C6 ai mudn phai nghe nhing
Diéu d6 ch? Pa s6 moi ngudi s mudn néi thang thimg véi ban, “dlng
c6 mai ngOi Ii trong nha

xi nhu thé”. 25

Su nhanh chong khong chiu dung dugc dugc tom gon trong moOt 10i cham
bi€m hém hinh ma t6i tUng nghe khi con nhd: “Chda ban cho tdi long kién
nhan. Nhung, hay NHANH LEN!” Khéng c6 dU 1ong kién nhan trong
cuOc sOng thudng dan dén cac hanh vi vOi vang va thudng 1a thiéu suy
nghi. Ngu0i ta thudng phan Ung bang cach gidn, trdm cam, su tri hoan,
lo au va hau hét cac ndi sg va dé mdi chi 1a phdn md dau cla danh sach.
Khi bi tram cdm, nhing ky
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nang kém trong viéc xUr 1y cAm giac that vong va khong hai long thudng
dugc bi€u hién thanh, “T6i that dang thuong. Cudc doi toi 1€ ra phdi
dugc nhu toi ky

vong: dé dang va khong mat nhi€u cong sUc, va that 1a khing khiép khi
n6 khong dugc nhu vay. To6i phdi lam moi viéc trong khd ning cla minh
dé€ tranh gdp phai nhing kho khin, nhitng cdm giac kho chju va khong
thodi méi bdi téi khong thé chju dung duoc Piéu ngugc lai.”

Hay lang nghe su “toi thét ddng thuong trong giong di€u gan nhu 13 than
van d6. N6 khién ban én lanh sOng lung c6 phdi khong? Khi ching ta
cam thdy thuong hai ban than, dé chinh 13 10i than van ma nhiing ngudi
khac nghe dugc:

“T6i that danggggg thuongggggg!” D6 1a vi sao nhiing nguoi thay
thuong hai ban than khé gilt dugc ban bé. C6 ai mudn phai nghe nhing
Diéu d6 ch? Pa s6 moi ngudi s& mudn néi thang thimg véi ban, “dlng
c6 mai ng0i li trong nha xi nhu' thé”. 26

Sy nhanh chéng khong chiu dung dugc dugc tom gon trong moOt 10i chim
bi€m hém hinh ma t6i tUng nghe khi con nhd: “Chua ban cho t6i 16ng kién
nhan. Nhung, hiy NHANH LEN!” Khong c6 dU long kién nhan trong
culc sOng thudng dan dé€n cac hanh vi vOi vang va thuong 1a thi€u suy
nghi. Ngu0i ta thuOng phan Ung bang cach

N

25

guyén van: “Shit or get off thé pot"

N

26

guyén van: “Shit or get off thé pot."

https://thuviensach.vn



hanh dOng hudng ra ngoai (tUc gian) hodc rit vao trong (lo au va tram
cam).

Cach d€ trd nén hanh phiic hon va hai 1ong hon ludn ludn 1 “hanh dOng
than trong”. Va dé 1a phan khé bdi su chan ndn 1am hao tOn nhi€u ning
lugng dén nbi duohg nhurban khong con lai chit ning lugng nao dé
hanh dOng nira.

TU khéa & day 1a “dudng nhu” vi ban ¢6 niang lugng d€ dung dén. Lic
nao ciing c6! Néu ban dang ngdi xem tivi va thdy rém c(ra d0t nhién bOc
chdy - ban sé c6 du nang lugng trong chGp mat.

Khi mOt Biéu gi d6 khong dugc nhu' y ban, mOt cach d€ vuot qua su
thodi lui, bOi rdi hay phat cau gy ra do su khong chiu dung dugc su
khong thodi mai 1a bd qua khong luu tim dén cac cdm gidc cla ban.
Dié€u nay ban dau nghe c6 vé ky cuc, nhung dé 1a di€u ma ban da 1am ca
nghin 1&8n mOi ngdy. Ban rat c6 thé€ sé khong luu ¥ dén cac cdm giac cla
minh v€ viéc ban c6 chadi dau, mac do

16t hay buOc day gidy hay khéng. Ban chi don gidn la lam viéc d6 thoi. Pa
phan, ban khong xem xét dé€n cac cdm nhan cla ban khi ban do xing
cho chi€c xe hoi. Ban bi€t hodc 1a ban d0' xdng vao xe hodc 1a dang
chay trén cao tOc thi n6 hét xang.

Hay hinh dung néu nhu cac khé khin 1a y€u t0 quy€t dinh cach ma thé
gidi cla chiing ta van hanh. C6 khi ndo ban nghe ¢6 gido ban néi, “Tat ca
nhiing ai th8y thi c(r 1a dé, thi hiy dén thi”? Chang phai Di€u dé sé that
ngd ngén u?

Hodc 1a ban thi va c6 di€m hodc 1a ban khong thi va ban bj 0 di€m. Khé
khan khong phdi 1a van do'. Hodc 1a ban 1am, hodc 1a khéng.

MOi khi c6 mOt ai d6 néi vGi t6i, “Viéc d6 that khé” hodc Viéc dé khoé
qud hodc 16i khong cdm thdy muln lam.” Ban c6 th€ c4 rang rat c6 thé

Diéu dang khong ché & day 1a su khong chju dugc su khong dé chiu
hoac su tu than noi ban.
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“N6 kho? Thé thi dd sao?” Hodc la ban lam né hodc 1a khong. MOi 1ua
chon sé& dua dén mOt két qud khac nhau. K&t qud khong quan tam,
nhung ban thi co!

Surkhé khén khong phai la van dé. Phai thUra nhan rang, néu lam viéc d6
1a thi vi hodc dO dang, thi cudc doi that dep. Nhung thuOng do khong
phdi van dé.

PUng tim dén cic cAm giac cla ban khi dOi dién v&i nhitng Di€u khé ma
ban

bi€t 1a néu lam ching thi sé t6t, lanh manh hodc phu hop. Nhu Nike noi,
“Just do it!” (CUr 1am di!) va khong can hoi dén cac cdm gidc clUa ban. Sé
dé dang hon va thd vi hon néu ban khong bi chim trong nhitng 15i than
van va kéu ca vé

thé gidi.

Ban ciing c6 th€ tap trung vao mOt qua kh(r tOt dep hay mOt tuong lai tOt
dep ra ban khong thich hién tai. N6 c6 th€ gitp ban khong phai nghi dén
s

khong dé chiu vao “ldc nay”.

MOi khi c6 thé€, hdy nghi dé€n nhiing cdch ma ban c6 thé€ cai thién va lam
cho nh{tng nhiém vu khéng mdy dé chiu tr& nén thd vi hon. Hay khién
thdi gian cUa ban mang lai niém vui thich hon. Hiy tap trung vao nhiing
10i ich clla két qud hay vao su thda min ma ban sé€ cé. Dlng d€ ban than
bi mac ket trong su

nhanh chéng khOng chiu dung dugc hay trong su tu than. Hay tin rang
minh c6 th€ 1am dugc, c6 th€ vugt qua dugc, va tran day vui thich, thd vi
va man nguyén khi c6 dugc thém long kién nhan trudc cac van dé rac roi
va su khong thodi mai.

!H
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ChUGng 27

CAM Thé&y B&t Luc

Nh{rng ni€m tin lién quan dén sy bat luc la:

> 1. Toi phdi dugc theo nhu 'y toi.

2. T6i budc phai tim ra mOt gidi phap.

Su bat luc that ra bat nguon tUr cdm giac thuong hai ban than, nhung c6
nh{ing nét dac trung dU d€ dugc x€p thanh mOt phan loai riéng. Loai
tram cam nay xudt hién khi mOt ngudi cdm thay bé tac, bat luc hay
mac ket trong mOt cau hdi héc bia khong cé 10i gidi.

Hay nhG rang cdm giac chi 1a cdm giac. Ngudi ta thuOng tin rang khong
c6 gidi phap nao cd hodc ho dang bj bé tac trong mOt van dé nhung
Piéu ndy gan nhu khong bao gid ding. C6 mot gidi phap, nhung 1a mot
gidi phap ma ho

khong th€é dé dang tim ra dugc; hodc gidi phap khong phai 1a 1y tudng
hodc khong dé chdp nhan hodc khé hiéu vé mat cdm xic dbi véi ho.
MOt ngudi dan 6ng 45 tuGi tranh cai vGi cha minh va ho r0i di day tUc
gian. I 01 hom do nguoi cha len con dau tim va qua ddi. Nguoi con trai co
thé roi vao tram cdm kéo dai vi cdm thay bat luc hay khong c6 kha nang
dé€ gidi quy€t mOt van dé:

“Minh phai xin 10i b0 va néi rang minh yéu éng ay, nhung minh khong
th€ vi 6ng dy di mat roi.

Van dé bao gdm hai phan: 1) tin rang anh ta phdi néi biéu gi d6 v4i bo

minh ma anh ta khong thé&, va 2) tin rang anh ta phdi gidi quy€t van dé
nay.
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Diéu xay ra trong suy nghi cUa anh ta 1a: “Minh phdi lam, nhung minh
khong th€. Minh phdi lam, nhung minh khéng th€. Minh phai 1am, nhung
minh khéng th€.” Nén anh ta ty ddy minh vao tram cdm. Anh ta bé tac.
Bat luc.

Néu c6 khi nao ban thdy minh & trong loai trdm cdm nay thi cach thot ra
hét stfc don gidn, nhung khong phai lic ndo ciing dé dang: hay loai bo di
sU nai ép, hay nhing ttr “phdi”. Hodc, dua ra mOt quy€ét dinh theo mot
hudng khéc -

chang han trong vi du nay, 1a anh ta c6 thé€ ra m0 néi chuyén vsi bd
minh.

MOt khd ning nifa 1a ngudi dan 6ng nay ciing c6 th€ két ludn 1a bo anh ta
that su hi€u tinh yéu thuong gilfa hai ngudi va viéc c6 moOt tranh cai
chua dugc gidi quyét chi 1a mOt viéc vun vat so v&i mOt moOi quan hé ca
doi. Khong phdi moi van d€ déu c6 nhimg gidi phap gon gang dep dé,
hodc ludn can phadi dugc gidi quyét. Su két thiic mOt cudc thdo luan
khong phai ltic nao clng phdi c6 mat cd ngudi kia, ma 1a & su' bat dau
chap nhan thuc té.

Bat k€ van d€ 1a gi, n6 c6 nghia 1a hodc tU bd khi nhan ra rang khong c6
gidi phap hodc tranh sang mOt bén va tim m&t gidi phap khéc, it dugc nhu
y hon, nhu trong vi du nay:

T6i phdi tim dugc mOt cong viéc, nhung tdi khong thé vi t6i khong cé dul
tién chi trd cho dich vy Trong tré.

Hodc la ban c6 gang theo dubi va vat 16n qua ngdy hodc ban c6 thé bat
dau mOt cong viéc tai nha d€ c6 thé vira @ nha vira ki€m tién. C3 hai
déu khong nhat thiét 1a Piéu ban mong mun, nhung cd hai sé gitp ban
loai trur di bat ky

mOt sU trdm cdm nao gay ra do tU cdm thay bat luc.
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Chia khoa & day 1a su bat Iuc khong phai 1a that, ma 1a tu cdm thay. MOt
khi tim dugc mot gidi phap hay mOt huéng hanh dOng cu thé, thi su chan
nan voi di. Trong loai van d€ nay c6 xu hudng xuat hién mot su' ndn
16ng manh mé&, va khi né6 dugc két hop v4i su nhanh chéng khong chiu
dung duogc, thi thudng 1am cho ngudi ta bat dau cdm thay t0i nghiép
cho ban than.

ChuOng 28
CAM Thdy THUONG HAI NGUO1 KHAC

Niém tin lién quan dén cAm gidc thuong hai ngudi .. N khac 1a: Toi phdi
cam thdy lo lang trudc nhitng van d€ clla ngudi khac hay vé tinh hinh
th€ gidi.”

Cam thay thuong hai ngudi khac 1a mOt nhanh khac clla cdm gidc
thuong hai ban than, chi 1a nham theo m&t hudng khac thdi. Cam giac
bat hanh cé thé

nham dén ban than hay ngudi khac, va cd hai sé& khién ban khG dau nhu
nhau.

Tu khi con nhd ban nhan dugc nhitng thong diép tinh t€ rang ban ddng
1é

phdi cdm thdy lo lang khi c6 chuyén gi d6 khéng 6n. D& thé hién sy
quan tam, ban ciing phai lo 1ang khi ngudi khac gép chuyén khong On.
“Né€u ban khéng lo 1ang thay r& thi t(rc 13 ban khéng quan tdm”, d6 1a
mOt suy nghi sai-lam. Nhung tat nhién ban c6 th€ quan tdm dén cdnh
ngd kh6n khé cla ngudi khac ma van cé thé khong lam minh bj bubn
kho lay.

Khi t6i n6i chuy€n v&i mOt ngudi me cé cau con trai dang chdm dUt
cuOc hon nhan clla minh. Ngudi me rat quan tri vé viéc d6, vé sO phan
cUa cac chau va vé sy bubn khG ma con trai ba dang phdi chiu dung. Tuy
sU’ quan tdm, nOi buOn hay sy cdm théng déu thich hop, viéc suy sup va
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dau bubn vé van d€ cla con trai ba 1ai khong gitp ich dugc gi ca. That
ra, n6 con c6 thé lam cho van dé

ma con trai ba dang trdi qua tr& nén khé khin hon vi bdy gi0 anh ta khong
con ai d€ dua vao - vi anh ta chac chan khong th€ quay sang tim chO dura
noi ngudi me dang dau bubn clia minh dugc.

Nh{rng ngudi thdy thuong hai ngudi khac khéng nhan ra dugc sy that
hi€n nhién rang: 1) moi chuyén c6 th€ té di va 2) hau nhu ludn c6 nhimg
Diéu tich cuc trong no.

Con trai va cac chau cUa ba c6 thé dé dang roi vao tinh cdnh té hon theo
nhi€u cach. C6 nhiéu Diéu tich cuc trong viéc cham dUt moi quan hé cu
thé€ do.

MOt sO tich cuc d6 1a: bon tré sé khong phdi chiing ki€én canh cha me
chiing cai va mOi ngdy; ca hai ngudi cha va me c6 thé theo dudi cac moi
quan hé khéc phu hop hon; su chia ly c6 thé€ 1a mOt sy thiic day cho su
trudng thanh; no 1a co

hoi dé lam guong cho con cai ho v&' cach doi mat vGi su két thiic cla
mOt mOi quan hé mOt cch lanh manh, cling nhiing Piéu khac n{ra.
Nh(ing ngudi cam thay tOi nghi€p cho ngudi khac vi cdnh ngd khé khin
trong cudc sOng cla ho

c6 th€ dé dang, du khong c0 v, td ra ké ca véi nhitng nguodi khac: “Toi
tOt dep nén chuyén nay khong th€ xay dén vdi t6i” hay “Anh ta that yéu
dudi, anh ta sé

khong th€ sOng nbi khi gdp phai van dé€ ndy.” Su ké ca 1a khong c0 v,
nhung tu

géc nhin cUa ngudi ti€p nhan, thi déi khi n6é dem lai cdm giac dé.
Thuong hai ngudi khac doéi khi phat trién tu’ chinh n0i sg clla ching ta

truGc nhitng hoan canh cu th&: “T6i that 1a may man vi téi khong gdp
phdi chuyén d6.” Vi ching ta nghi s€ that 1a m&t bi kich n€u chiing ta
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gdp phai chuyén dé, chiing ta tin mOt cach sai 1dm rang v&i ngudi khéc
d6 cling 12 mOt bi kich.

Khi ban cdm thay t0i nghi€p cho ngudi khac, ban sé tu khi€n minh suy
sup va budn kh6 - d6 chi don gidn 1a gép thém mot ngudi vao nodi dau
khO cUa toan bd thé gian nay ma thdi: ngudi dé chinh 1a BAN. Quy tac
ngoén tay cai s€ 1a: Néu ban muOn gitip 1am gidm di su’ dau khO trong thé
gian, thi hay bat dau tlr

chinh ban. Theo cach néi cla Richard Bach trong cudn Ao anh'’.

“Néu mOt ngudi thua véi Blc Chida rang Di€u anh ta mu6n nhat 1a
dugc trtr di nhitng kh6 dau trén th€ gian, bat k€ cai gia anh ta phai trd c6
1a gi, Chua dé4p 1ai va bdo cho anh ta bi€t phai lam gi, ngudi d6 c6 nén
lam diéu anh ta dugc bdo khong?... Va ban sé€ 1am gi... néu Chua néi truc
tiép ngay trudc mat ban rang, ‘Ta LENH cho con hiy hanh phic trong
thé

gian, chUng nao con con thé Ban sé lam gi?”

Anh hudng tU su thuong hai ngudi khac 1a dang k€, dur khong bao gio 1a
co'

y:

N6 lam suy yéu ngudi khac vi ho tin vao ban rang tinh hudng cla ho that
su

kinh kh(ing.

N6 lam ting nOi dau kho trong thé€ gidi nay thém it nhat mot nguoi:
nguoi dang lam cai viéc thuong hai ay.
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N6 bép méo thuc tai khi chi tap trung vao Dié€u tiéu cuc va 10 di nhing
tich cuc.

N6 nudi dudng su tiéu cuc va gay ra noi sg.

N6 sé€ 1am ban xa cach nhiitng ngu0i khac, khuyén khich ho cdm thay
thap kém hon ban hodc 1a mOt ganh nang do6i vdi ban.

N6 s€ lam ting thém noi sg va sy dau khG cla ban.
T€+=%:H*%5*{.%E"]./%D41%3=."%BH.'%5&+%E, %
H=>%"<(%D41%:=0*%E'=y.%56.%'6.'%M'Q%$%'-.%1=%./4(>T[

"TOI LAM GI?"

1. Hay tan duong ban than, thira nhan rang ban c6 mac sai 1am va sai sot
trong phan doan; dUng tu nhi€c méc ma hay lién tuc dOng vién ban than
lam t6t hon trong tuong lai.

2. Khi moi chuyén khong dugc nhu mong mudn, hay chiu trach nhiém va
chit dOng hanh dOng d€ ban than hay cubc sOng cla ban tOt hon.

3. Hi€u dugc rang doi khi ban can c6 hanh dOng truGc khi cdc cdm nhan
cUa ban thay dGi. Hay tranh cdm thay tu thuong x6t ban than bang cach
chu dong.

4. Khi cdm thay bé tac trong cudc sbng, hdy dua ra mOt quyét dinh va

thuc hién bat ky mot loai hanh ddng nao va ban sé cé xu hudng cdm
thay t6t hon.
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5. Hiy quan tam va hO tr@ ngudi khac, nhung dUng "trdi nghiém" cac
cdm nhan cla ho. Moi chuyén c6 thé té di. Hay tap trung vao nhiing
diéu tich cuc.

6. Hay lam gi d6 vui vé va thi vi moOi ngay trong tudn tdi. Chi c6 ban mdi
biét viéc d6 1a gi v6i ban. Hay th bat el didu gi.

7. Hay ra ngoai va hoa nhap xa hOi. Hay tdn duong, khen ngoQi va két noi
v@i nguoi khac.

8. Khi nhan mét 10i khen, hiy nhin thang vao anh/c6 dy va néi, "Cam on
ban."

TIEU PIEM MUC

. Trong tri liéu trdm cdm lam sang, viéc Piéu trj bing thudc va liéu phap
tam ly thudng c6 tac dung tdt nhat - hdy dén gap béc si.

Nhiéu ngudi bj rdi vao mOt dang trdm cdm nhe kinh nién thudng bi€u
hién dudi dang vo cam.

Piéu quan trong 1a loai bd di nhiing ¥ nghi gay ra tram cdm sau d6 nghi
va hanh dOng theo nhing cach 1am ting thém ni€m hanh phic.

BOn nguyén nhan tdm 1y cUa trdm cdm la: sy boi xau ban than, cdm thay
thuong hai ban than; bat luc; cAm thady thuong hai nguoi khéc.

Su boi xdu ban than va cdm giac t0i 10i 1a nhu nhau, nhung cdm thay c6
10i va that su ¢6 101 1a hai di€éu khac nhau.
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Cac cam giac c6 16i c6 xu hudng lam ban suy yéu va thiic ddy cac hanh
vi té hon.

Ba 1y do khong nén d6 10i: khong cé nang luc vé thé chat; thi€u kién
th(rc hodc kY ning; dang dau khG vé cadm xtic/sai sét trong phan dodn.

Su d6 16i quy trach nhiém cho mOt ngudi (t6t), va sau d6 né ha nhuc
nguoi dé (xau).

Su d6 16i va ho hang cla né 1a su xau hG 1am cho ban ngling yéu thuong
ban than, diéu d6 KHONG BAO Gi0 14 lanh manh.

Su tu thuong x6t ban than chi don gidn 1a cAm thay ti nghiép cho bdn
than vi khong dugc theo nhuU' y minh.

Nh{ng di€u xau xay ra v&i tat cd moi ngudi bat k€ ho c6 Ung x(r tOt thé
nao trong qua khur.

Nh{rng Piéu x4u s€ xay ra vai ban, nhung ban manh mé va cé thé chju
dung dugc chuing.
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PUng quan trong héa nhing chi trich phé phan clla ngudi khac vé ban, d6
chi 1a quan di€m cUa ho - ban c6 dOng tinh v3i su chi trich dy hay khong
1a quyén cUa ban.

Ban khong thich di€u gi d6? Hay thay d6i né hodc hoc cach sOng chung
vGi n6 (mong 1a ban sOng chung mOt cach hanh phtc).

Ban can di€u ban can, nhung ban khong can Di€u ban muln.

Cam thay bat luc tlrc 1a bi sa vao mOt van dé ma ban tin 1a khong c6 16i
thoat: "T6i phdi lam, nhung t6i khong th&." LOi thoat cho sy chdn ndn nay
1a dua ra mOt quy€t dinh hodc thda hiép c6 thé cho phép dan dén mot su
tién trién.

Quan tdm, nhung dUng cdm thdy t0i nghi€p cho tinh th& khé khin cUa
ngUudi khic.

Cam thay thuong hai nguodi khac 1a 10 di hai su that: moi th(t c6 thé té
hon va hau nhu ludn cé nhitng di€u tich cuc.

Cdam thay thuong hai ngudi khac 1am ting thém noi dau trong thé gidi
nay lén mOt ngudi: nguoi

dang 1am cong viéc thuong hai ay.
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Thuong hai ngudi khac nudi dudng nén su tiéu cuc va s€ 1am ting ndi sQ
va cam giac kho dau.

Cam thay thuong hai ngudi khac chi 1am ho y€u dudi di ch(r khéng lam
ho manh mé Ién.

1£6.%$b%F*(0.%.,,./%:,;$%DAH%$'C.>%
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PHAN VII

CAM BAY LO LANG

LOi dé muc

Ban c6 lo lang khéng? Ban lo du dén bon chdn? Nhi€u ngudi khéng y
th(rc dugc su lo 1ang hay noi lo au clla ho nhung né thudng biu hién ra
nhu: su khich ddng, cing thang, bon chén, khé ngll, dé

phét cau, gap cac van dé vé can nang, khé bo thuOc 14 va cac thdi nghién
hay nhiing th(r 1& thubc khéc.

Su lo lang, sO hii, lo au, hodng loan va cac &m dnh sQ hii tat cad déu c6
lién quan mat thi€t v&i nhau. That ra, c6 nhitng trang thai chuyén ti€p
gi(ta chiing, nhung moi khai niém phan biét ching déu chua chudn xac.
Ngoai trtr mOt di€u rd rang 1a: khi su' lo au hay lo lang phat tri€n, n6 gay
ra suy nhUgc hodc nhe nhat ciing gay ra sU' xao nhing va gidm nang suat.
Vi cdc cAm cam gidc d6 gay xao nhang, ngudi ta thudng it chd y dén cac
y nghi cUa ban than hay qué trinh ma ho tU tao ra su

lo au. Lan t0i khi ban cdm thdy lo au, hdly xem xét can than cac y nghi
cUa ban - tat ca ching - tu

ngay trudc khi ban bat dau cdm thay lo au cho dén sau khi su'lo u ha
xuOng. Hay dac biét chti y dén nhfng cdm nghi "khUng khié&p".
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2)Lan ndy sé c6 lién quan dén tat ca nhitng cam bay cam .. xtc dinh
hudng tuong lai nhu Lo du (Anxiety), Lo lang (Worry), va Sg hii (Fear).
Tbi s€ gOp ba cam xtic ndy thanh moOt tUr vi€t tat AWF va phan 16n ndi
dung, t6i sé ban vé

ching nhu 13 mot.

Ly thuy€t ma t6i muOn dua ra 1a: CAm giac e sg xudt hién khi ching ta tin
rang niém vui hay tinh trang hanh phic cla ching ta dang bi de doa.
AWF c6 thé€ tur10 dién khi ching ta thdy trudc nOi dau hay Di€u khé chiu
cUa tuong lai, du doan truGc kha ning chiing ta c6 th€é mat di tinh yéu
thuong hodc su cong nhan hay khi hinh dung mOt su that bai lam gidm
di su chap nhan ban than.

Nhimg noi sg htu hinh thudng kha d6 gidi quyét. Chang han néu ban
sQ

ché, ban c6 thé tranh n6é hodc ban c6 th€ gat bo noi s@. Bang cach dan
dan ti€p can nh{ng con ché - trudc tién 1 qua tranh Anh, tivi, sau do 1a

nhi{ing con ché that tUr xa r0i dan dan ti€n lai gan chiing hon. Gan con

ché v6i mOt “th(r gi d6”

dé chiju, khong thira nhdn nhling ni€ém tin 1am suy y€u ban than, cung lic
nghi
nh(ng y nghi hop ly, day dugc goi 1a su “gdy té” va rat c6 hiéu qua.

MOt sO n0i sg c6 vé nhu hién nhién va dé xac dinh, nhung that ra kha
phUc tap. Hay th(r 18y vi du vé nbi sQ cac cay cau. Nghe c6 vé kha 1o
rang. “Sg cau, sg dd cao clla cay cau hodc sQ viéc bang qua cau. Cé gi
phUc tap & day ch(r?”

Vai nam trudc tdi ¢ tham gia mOt budi néi chuyén trén truy€n hinh ban
Ve

nh{ng noi sQ, va ngudi dan chuong trinh bay t rang vo anh ta c6 mot
noi s¢
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rat manh mé v4i nhling cay cau. NOi sg 16n dén n0i c6 nhiing noi &
ngay gan ma co ay ciing khong dén trong suOt hon 20 ndm vi d€ dén
dugc do6 cO ay phdi bang qua moOt cay cau. Anh ta néi cd dy da dén gap
rat nhi€u nha trj li€u nhung khong ai c6 thé gitip dugc gi nhi€u vé noi so
cUa cd dy. To6i n6i v&i anh ta, khi dang phét séng, rang khong cé céi g0i 1a
“nbi sg cau”. Anh dy Trong boi réi va khang dinh vGi téi rang vo anh ta
ding 1a c6 mOt n0i s@ doi v4i cac cay cau.

T6i d3m bdo vdi anh ta rang khong thé c6 Biéu d6 dugc. bay 1a Biéu
that su

da xdy ra:
“N€u t0i cho vg anh mot vién thubc than ky c6 thé€ loai bo dugc tat cd

nh{fng cdm giac tOi t& khi 1ai xe qua cay cau, cd ay c6 lai xe qua cau
khong?”

Anh ay thUra nhan 1a n€u vién thuOc that su 6 tdc dung, thi cd ay sé lai
xe qua cau. “Thé thi khong phai la c¢6 dy sg nhitng cay cau roi, téi néi, 11
c6 ay sg

chinh nhiihg cam gidc cUa, minh khi 14i xe qua cau. Cay cdu van th€, chi
c6 cac cdm giac cla c6 Ay thay doi. Co 8y sé khong c6 tién tri€n gi n€u
cac chuyeén gia tri li€u khac chi tap trung vao noi s@ nhiing ciy cau, thay
vi noi sQ

cam thdy té khi lai xe bang qua mOt cay cau cla c6 ay. Van d€ 13, c6 ay
that su

sQ cac cAm xiic cUa minh nhung khong c6 gi that sy nguy hi€m hay hitu
hinh ca. Chi' c6 hai Piéu d€ SO': \1) t6n hai dén than thé hodc 2) ton hai
v€ cdm xuc (vi du, dau bubn). Trong tdm cUa muc nay s€ 1a Bi€u th(
hai.

LUU Y: Phan ITI va IV rat lién quan dén sy lo au bat man trong khi Phan
1A%
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va V lién quan nhi€u dén sy chdp nhan va lo au v€ thanh tuu. Hay doc
lai phan Tiéu di€ém clla muc & cd ba phan trudc khi doc ti€p vé cach
lam sao d€ thoat khdi cam bay lo lang.

u
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ChUOng 29

NHAN DIEN NOI sQ

Dinh nghia noi lo au:

MOt trang théi e sg, khong chac chan va sg hii dr doi, 1a két qua cla
viéc doan trudc mOt su vi€éc hay mOt tinh huOng c6 tinh de doa, thudng
dén mUc d0 1am gian doan su van hanh th€ chat va tdm ly binh thuOng
cUa ca nhan.

Dinh nghia su lo lang:

Cam thay bt rit khong yén, khac khodi hay quan tdm nhi€u vé moOt
Diéu gi do6; & trong trang thai bUt rt khong yén kéo dai v€ tinh than.

Dinh nghia sg hai:
MOt cAm giac bOi roi va lo au gay ra bdi sy hién dién hay su sap xay ra

cla mOt moOi nguy hi€m; mOt cdm gidc khong an tam hodc e sQ. Cac
phdn Ung tdm ly cUa ndi lo du va sQ
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hai c6 th€ bao gbm nhip tim ting, tan s6 ho hap thay doi, toat mo hdi, run,
y€u va mOt. Cac khia canh tdm 1y bao gdm cac cam gidc v6 cac mOi nguy
hi€m dang de doa, bat luc, e sg va cing thang.

Su lo au, lo 1ang va sg hdi (AWF) 1 két qua cUa nhlng nhan thic dinh
huéng tuong lai. Ban sé khéng cam thay c6 16i vé tuong lai vi su c6 16i,
cing v3i su xau ho, ho then va tlc gidn 1a cadc cdm xtc dinh huéng qua
khu. Su'lo 4u ggi y cdc cAm giac s@ hai va e sg@ theo cach 12 mOt ngudi ¢
th€khong biét chinh xac minh dang lo au vé chuyén gi. M6t nguyén nhan
cO ban 1a “sg cAm thdy sg”. Su' lo lang va so hii c6 thé 1a nhing Piéu
cu thé va tach biét cho dén nhiing di€u mong lung va khong cu thé. SO
ngUdi mac phai “n0i sg bi tu chi va that bai” nhi€u hon tat ca sO
ngUdi mac cac ndi so khac cOng lai.

Hiy nghi dén m&t Diéu c6 thé khi€n ban trd nén lo du. O trong mdt cin
nha go nho noi c6 th€ c6 nhén hodc ran? Pi may bay? Hay c6 th€ 1a
Diéu gi d6 an toan nhu di thang may? Ban c6 thé lo au vé€ bat c(t Biéu gi.
D6 khong can phai la mOt mOi de doa vé th€ chat hay tinh than, nhu
trong truOng hop ngudi phu

n{f s di xe qua cau ma tdi vlra nhac dén. Piéu gi lam cho trf ndo ban c(t
bi &m

anh mOt cach vo ich? Ban c6 dang nghi dén diéu gi khong?

Hay xem li€u ban c6 th€ nhan dién chinh x4c ban dang s¢ biéu gi. C6
thé

ban da biét r6i. Nhung hay dung qua chac chan. Hiy ki€m tra né va cling
xem sao. Bat k& ban nghi dén Piéu gi, hdy tua né dén phan két. DUGi
day 12 mot vi du:

TUng c6 mOt than chU néi vGi t6i rang co Ay rat s di thang may. Thang
mdy ngdy nay cUc ky an toan v&i sO day cap nhi€u gap 5 1an mUc can
thiét, chUc nang ham va chOng roi siéu tinh 1a khdi phdi ban. Nhung c6
8y van khié€p hai. T6i cho c6 y tua nhanh “doan phim trong dau”. To6i
hai...
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Piéu gi sé xdy ra n€u chj budc vao thang may?
T6i khéng thé.

Di nhién 1a chj c6 thé, chi 1a khong dé chiju théi. Thé néu chj budc vao
thang mdy, chuyén gi sé xdy ra?

T6i sé chét. Téi sérét lo du. Téi khong thé chju dung duoc né.

Théi nao, chj sé khong chét dau, va chiing toi bi€t 1a chj c6 th€ chju dugc,
mac du no sé

cuc ky khong dé chju vi chi s€ cdm thay lo au. Nhung Piéu x4u gi sé
xdy dén vdi chi?

Néu thang mdy bj ket, téi s€ hoang hét.

Vay gid sU thang may bj ket va chi hot hodng. Chi bat ddu khéc va dap
lién h&i vao canh clra. C6 Piéu té gi da xay dén vdi chj?

(C6 ay ngbi ngdn ra mat mot lic. C6 dy chua tlng tua doan phim du xa
d€ nhan ra rang khong c6 chuyén gi xau s€ xay ra, cO dy vUa chi khi€n
minh lo &u mot cach v6 ich va lo 1ang v€ mot “diéu trdi du’ doan”. Than
chU cUa t6i sé bi€n viéc di vao thang may thanh mOt viéc 16n, mOt tham
hoa to 16n khi nghi rang Diéu gi d6 kinh khling sé xay ra, nhung né chi
dung

lai @ di€ém c6 ay bat dau lo au. C6 ay chua bao gi® nhin qua diém do.
Nhuhg t6i sé cam gidc nhurminh bj nhét! Piéu dé sé thét kinh khing!

Chi sé bi nhot - d6 khong phai 1a mOt cdm gidc ma 1a mOt su that. N6i
trang ra, su that khong khién chij lo au, ma 1a danh gia cla chj vé nhimg
su that d6 da khi€n chj lo au. Tuy, rat c6 khd nang, chj sé chi bj nhot
trong vai phut, chj ¢ gan cai mac “kinh khling” cho viéc bi nh6t. Chinh
cai mac nay 1a Diéu gdy ra n0i dau kho trong chi ch( khéng phai su that
1a chi bi nh6t trong thang may. Tuy bi mac ket trong thang may c6 thé 1a
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Piéu khong dé chju va bat tién, t6i mubn chj hi€u y rang van khong c6
gi xau xay ra v0i chi. Chj chinh 1a ngudi dang tu 1am khG minh mot cach
khong can thi€t vi chi gan cho tinh huéng d6 mOt cai nhan khlng khi€p
va khong thé' chju dung duac.

Hay tua b0 phim cta ban 1én trudc va tim xem li€u con Diéu gi khac ma
ban c6 th€ tham chi con sg hon nira khong. Hodc, ban chi don gidn 1a sg
cac cdm giac lo Au cUa minh va d6 mdi 1a diéu ban dang tranh né ch(r
khong phdi 1a mot tinh hudng hay su vat nao? Ciing nhu nguoi phu nit
trong thang may hay ngudi sg lai xe qua cau, thudng noi sg that su 1a noi
sQ cdm thay té hodc thay lo au.

TOA THUOC PE LOAI BO sy L.O Au

Theo mOt nghia chung nhat, su lo au 1a mOt hé thOng cédnh bao noi tai
rang mOt ngu'oi dang gap nguy cO khong c6 dugc hoac bi mat mét diéu
ma ho cén.

Tuy cdm giac lo au c6 tho khong db chiju, né tuyét doi khong nguy hi€m.
Su

that 13, phdn Ung than th€ cla ban hoan toan tu nhién; né chi don thuén
1a khong hop vGi ng(r cdnh — c6 nghia 1a ban dang hanh dOng nhu thé
ban dang gap nguy hi€m, trong khi that ra khong phai vay.

Trudc khi t6i ban vé ba dang lo du thuOng gap — lo au vé su khé chiu, lo
au vé su chap nhan va lo au vé thanh tyu - t6i mudn ban hi€u lam sao dé
vUOt qua tat cd cac loai s hai. D& cho dé hiéu, t6i s€ ban vé “sg hai”
noi chung, nhung quy trinh d6 ciing diing tuong duong vdi lo au va lo
lang. Tuy quy trinh c6 th€ phic tap, nhung vé co ban cac budc déu don
gian.

1. Ban cang c6 dOng luc bén trong d€ vugt qua noi lo du va sg hii cang
tot.

POi véi hdu hét moi ngudi, vugt qua noi sg ciling gidng nhu budc chan
1én than néng: N6 rat khé chiu hodc dau dén va rat dang sg. Cho nén, ban
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dau sé kho khin khi c(f 1am nhrng Piéu ban sg va dén nhiing noi hay
1am nhiing viéc khi€n cho ban thém lo au. Hay kién dinh v&i muc tiéu va
ban sé

dén duoc dé.

2. Nhén dién, sau d6 phU nhén va tranh cii - bang mOt sy thich thd va
quyét liét - véi moi ni€m tin gidi han ban than, phi ly ma ban cé. Hay
chac chan rang ban phl nhan nhling niém tin gidi han ban than bang
nh{ng cau n6i lam ban than manh mé&, loai cau n6i ma ban sé dung dé€
dOng vién mOt ngudi ban than thi€t dén v4i thanh cong.

3. Hay thuc hién mOt cach tir tUr. CO gang ti€p can hay lam viéc ma ban
s@ mOt cach dan dan. Gid s ban lo au khi dén nhitng ddm déng 16n. Hay
dén mOt siéu thi vao ngdy vang va dlng & bén ngoai, & nhitg khu vuc cé
it ngudi qua lai. Muc tiéu cUa ban 1a 1am minh thdy lo au ¢ mUc d0 nhe
ma ban van c6 thé€ ki€m soat dugc dé dang. Hiy chac chan la ban cé
ki€m soat. TUrc 13, c6 mOt phuong phap d€ thoat khdi hay mOt cach dé
tranh dam doéng dé dang va ha muUc lo au cUa ban xudng ngay khi ban
phét hién ra n6. Muc dich khong phai 1am ban thdy kinh hai, ma d€ ban
lam quen va tu tin hon tUng chut khi d6i dién v4i cac dam ngudi. Moi
1an ban 1ap lai bai tap nay, hiy cO

gang di xa hon mOt chiit va khi€n minh khong thodi mai thém chi mot
chiit nho thdi. PE cho su lo au cUa ban leo thang khong bao gid 1a mOt y
hay.

Mac du, hdy ddm bdo ban & nguyén d6 cho dén khi su lo au 1ang xudng.
Hay nhan nai. Theo c4ch nay, ban c6 thé di xa hang ddm, tUng budc nhd
mOt. Ciing gidng nhu vi€c gidm can. Gidm moOt lic 30kg nghe c6 vé 1a
mOt van d€ 16n nhung gidm 3kg 10 1an lai dé hon rat nhiéu. Khi ban
quen hon v@i tung bai tap, hiy budc ti€p cho dén khi ban thay minh lai

c6 phan nao do6 khong thodi mai. Hay theo dubi chi€én lugc nay t&i khi su
lo 4u khong con n(ra.
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4. Trong khi thuc hién bai luy€n tap xé bd cac ni€m tin lam suy y€u ban
than.

Hay & nguyén d6 cho dén khi cam gidc lo au hay sg hii lang xudng. Néu
su

sQ hai lai bung 1én d{t d0i vao bat ky thGi di€m nao, hiy rit vé mot thoi
gian cho dén khi ban c6 thé th(r 1ai, chi cho phép minh hoi lo &u mOt chuit
mOi 1an.

5. Sau bai tap, hdy nhG dn mUng, bat k€ ban thuc hién né tot dén dau.
b6 1a Bi€éu ban sé lam cho con ban hodc cho ngudi ban than clia ban. Y
tudng 1a AN MUNG NO Luc ch khong phai 1a an mUng thanh qua.
Nhiéu n0 luc sé

mang lai két qud tich cuc, Di€u d6 1a chac chan. B6 chi don gidn la
dOng vién ban than hay tiép tuc cd gang.

6. Hay chac chan rang ban v(t bo nhiing niém tin 1am suy yéu ban than
va 1am ban than manh mé 1én sau moOi bai tap. Bung d€ noi sg va su' lo
lang 1én quay tré lai. Hay dUng trén no.

7. Hay thuc hanh hinh dnh thj giac (visual imagery) moOi khi th(rc ddy va
tru'dc khi di ngU, ludn luén nhin minh theo hinh anh 1y tudng ma ban
mudn vé

minh. Hinh &nh thi gidc ndy c6 thé€ clng c6 va dong hanh manh mé vdi
viéc viit bd nhiing ni€ém tin 1am suy y€u ban than bang ngdn tU. DE gio
day ban nhin nhan vé minh 1a m6t con ngu0i manh mé va tu tin (khong
con lo au), tro chuyén v&i ban than theo cdch manh mé va tu tin, hanh

xU mOt cach manh mé va tu tin. Khi nhitng y€u t0 nay hodi tu sau mOt
thoi gian, mOt kY ndng mai s& hinh thanh phaét tri€n - sy lo au rdi di va sy
tu tin & 1ai.

8. Hay thuc hanh nhitng budc trén cho dén khi sit lo au hoan toan rdi khoi
ban. Hidy ddm bao thuc hanh bdy budc trén, ding nhu' ly tudng, moi
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ngay.

Hay nhd ba nhan t6 d€ c6 dugc su ti€n bQ: tan sudt, thoi gian va cudng
do.

Chuong 30: Nguyén tac khoai 1ac dau khé clia Freud
Sigmund Freud 13 6ng t6 cUa !trj li€u bang tro chuyén” . 27

Ong dua ra mOt 1y thuy€t: Ching ta ¢6 mOt xu hudng nham dén su khoai
lac va tranh sy dau khG xét nhu ngudn dOng c0 thic ddy chinh trong hanh
vi. MOt ngudi trdi qua !'Lo au vé diéu khong dé chju” lo au v€ mot su
vi€c trong tuong lai ma anh/c6 ay thay la khong dé chiu hay dau dén néu
phai d6i mat, tU d6 1am gidm di su’ khoai lac va hanh phiic, tao dOng luc
cho c4c hanh dOng trOn tranh.

C6 ba niém tin dan dén su lo au vé diéu khong dé chju: 1. “Mdt s6 diéu
x8u c6 th€xdy ra. ”

C6 nghia 13, ban doan trudc rang c6 ddu hiéu bat 10i hodc rat khé chju
dang sap xdy dén. Theo quy tac ngén cay cai, su' kién cang cach xa, ban
s€ cang it c6 kha nang lo au v& né. Néi chung ban it c6 khd ning loduvé
nh{ing tinh huéng c6 thé tri hodn hodc c6 thé tranh dugc.

2. “Néu né xdy ra, s€ that khting khiép va thé tham ”

Piéu ndy 4m chi rang n€u c6 mOt sy mat mat, thi sy mat mat nay sé du
quan trong d€ tudc di niém hanh phic khdi ban, trong hién tai va tuong
lai. N6i cach khac: IN€u Tx1%xay ra, thi téi sé& khong th€ hanh phic.”
Cau nay 1a ban chat dang sau su lo u. Ngudi ta thuong c6 xu hudng
khong thay lo au vé

nhing di€u khong gay tac dOng tiéu cuc 1én su hanh phic cla ho.

3. “S& thét tham khoc, toi bubc phai tim ra mot gidi phdp d€ kiém sodt
duoc no ”
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Khong c6 khd ning tim ra gidi phap cho mOt van dé dugc cho 1a can
phai gidi quyét 1a mo6t nhan tO then ch6t clla su lo au. Khi lo 4u, sé c6
mOt ¥ thic vé tinh trang khong tu lo li€u dugc hay khong c6 khd ning
duong dau vdi diéu can gidi quyét. Khi phat tri€n dugc mOt quyén lam
chU va kh3 ning ki€m soat tinh hinh, su lo au gidm di. MOt cach d€ gidm
lo du 14 t&rb 0 cdc niém tin lam suy yéu ban than lién quan dén su lo au va
gidi quy€t moi lo mdt cach chll ddng va thuc t& hét mUc c6 thé.

27 Nguyen van: Talk-therap.

Niém tin rang ban can phai thdy hanh phtc va hai 1ong moi lic sé€ gay
cho ban nhing tGn that rat 16n trong cudc sOng. Phan 16n thoi gian ban
tham chi sé

khong bi€t niém tin nay 1a mOt su t6n hai v4i ban dén nhudng nao.

Sé c6 th€ khong dé chiu khi ban m&i m6t ngudi phu nlt & phia bén kia
san nhdy nhdy cting ban. S& c6 th€ khong dé chju khi ban vé sy vo 1&
cUa mOt thanh vién trong gia dinh. S& c6 th& cang thang khi yéu cau ting
luong hay thing chlc G sé lam. Pa s6 nhiing ngu0i gidi giang va thanh
cong trong bat ky

linh vuc ndo trong cudc sOng d€u phai chen 1an hodc chju mat di tam
thoi ni€m hanh phtc va chju dung su khong dé chju ma nhiing ngudi
that bai khong trdi qua.

NgUudi xUa néi rang: 'Khi thay d6i dé hon 1a gi(t nguyén, ngudi ta sé
thay d6i.”

Dbiéu nay thuong rat ding. Nguoi ta thuong tU b qua sém va khong du
kién tri d€ chiu dung su chan ngan that vong khi lién tuc that bai. Nguoi
ta n6i rang... !Ban s& khong mu6n minh khéng thuc hién dugc nhitng
udc mo cla minh chi vi tf b qua sém. Hay th( hinh dung mOt anh chang
vo danh khong ai nhG dén da tir bd sau sau lan th(r diéu ché ra mOt mén
do udng ngon mi€ng va 6-Up 1a mOt that bai.”
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Mot van dé dang sau sy lo au vé di€u khong dé chiu 1a sy khong chiu
duoc diéu khong dé chiu: kém chiu dung trudc moi dang cam giac
khong dé chju.

Van dé gbm hai phan. Th(r nhat ngudi d6 rén ri vé su khac nghiét, kho
khan hay su khong dé chiu clla mOt khia canh nao dé trong cudc sOng.
Sau d6, ngudi d6 khdng khdng rang su khong dé chiu khong dugc ton tai
hay can phai tim ra mOt gidi phap vi liic ndo ciing phai ¢6 s an toan va
hanh phic. Khi mOt gidi phap khong nhanh chéng dugc tim ra hoac
khong c6 kha ning dugc tim ra, sé dan dén su lo au vé diéu khong dé
chiu.

Su lo au vé diéu khong dé chiju 1a th( pham that su gy ra su tlrc gidn,
cac loai tri hodn, ghen tUrc, nhi€u khi gy ra sy thi€u tién tri€n trong culc
sOng va hau hét cac théi nghién. Khi phdi d6i mat véi moét tinh hubng
khong dé chiu, su' lo au budc ngudi ta chay trén khoi trang thai bl rUt
khé chiu, thay vi gidi quy€t n6 mOt cach hiéu qud. Con dutng duy nhat
vUOt qua su lo au vé nhimg di€u khong dé chiu 1a PI XUYEN QUA NO!

IHay hét 1ong hét sltc va ban cé thé vugt qua bat c bat hanh ndo."
Chuong 31: Khéng bao gi¥ c6 don

Ban da bao gi® cam thdy c6 don trong mOt ddm doéng chua? Hodc cdm
thay yén binh khi chi & mOt minh?

Thét surcd don rat khac vGi cdm thdy 6 don. Ban chat cla sy “cd don”
1a thi€u mot sy k€t ndi. Nhi€u ngudi tin rang su két ndi 1a phai G cung
mOt ngudi nlra, nhung khong phdi thé. Su két ndi quan trong nhat 1a sy
két nOi vGi ban than ban.

Su chdp nhan ban than va tinh yéu thuong ban than 1a chia khéa d€ truc
xuat sU ¢6 don mai mai.

Né€u ban dang thi€u tinh yéu thuong va su' chdp nhan ban than, thi ban

dang c6 nguy c0 phat trién mOt su' lo au hay mOt noi s¢’khdng dugc
ngUdi khac yéu thuong, chap nhan hay thira nhan. Khi ngudi ta dang c6
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nguy cO khong dugc nhan tinh yéu thuong hay su tan thanh ma ho nghi
ho bulc phai c¢6 d€ duy tri dugc hanh phiic va sy hai 1ong, lo au vé su
chap nhan sé xuat hién.

C6 hai quan niém dan dén nbi lo au vo' su’ chdp nhan:

1. “Minh c6 th€ khéng dugc thich, duoc yéu thuong hay dugc chdp nhdn
theo cdch minh mu6n hodc minh cé th€ bj hat hdi,”

Viéc khong dudc yéu thuong hay bi hit hlii 6 thé 1 diéu khong dugc
mong muOn, nhin chung, di€u d6 c6 th€ gay ra chiit ndn long. N€u chi
don gidn 1a ban khong c6 dugc su chdp nhan va tinh yéu thuong ma ban
mudn, ban van dugc tu do tim kiém né & noi ban sé nhan dudc né doi
dao va theo ding cach ban mu6n. Cho dén lic dé, ban cé thé cdm thay
hoi that vong hodc ndn long mot chuit.

2. “ Téi phai dugc yéu thuong, duoc cong nhan moi liic va khdng bao gio
bi

hat hii vi néu thé thi sé thét khing khiép va kinh khtng?

Ngay khi mOt ngudi tin rang anh/c ta can ¢6 tinh yéu thuong d€ dugc
hanh phic hay man nguyén, su lo au bat dau It 1t hién ra. P6 1a dat hanh
phtic clla minh vao tay nguodi khéac. TUc gian, ghen tudng va dé dii bubéng
tha hay phuc tung 1a thudng thay khi c6 lo au vé su cong nhan.

Lo au vé sy cong nhan

Lo au v€ su cong nhan c6 thé bi€u 10 nhitng cdm xtic manh liét hi€m khi
thay O'su

lo au vé diéu khong dé chju. C6 it ngudi that su khong bi lo du vé su
chap nhan.

Mién 1a ngudi ta con G trong viing an toan cla minh, thi su' lo au nay c6
thé nhu
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khong tOn tai, nhung trén thuc t€, né nam im lim chd dugc danh thic
ngay khi viing an toan bi chQc thlng.

MOt trong nhing thé manh cUa cach ti€p can nhan thlc-hanh vi trudc sy
thay d6i nhu da dugc néi dén va cu th€ hon 13, Liéu phap Hanh vi cdm
xtic Thuan 1y (REBT), 1a mOt cdch tiép cdn chu ddng trong viéc gidi
quyét cac van d€ cam xic.

Cac bai tap !cong kich su xau h6” n6i ti€ng cla REBT la khong thé€ thi€u
trong vi€c gitip cac ca nhan thuc hién dugc nhiing thay d6i mong muon.

V& ban chat, bai tap cong kich su xdu h6 dugc thiét k€, theo mOt cach
c6 thé ki€m soat va co thé doén trudc dugc, d€ khi€n ngudi ta khong roi
vao viéc doan y va gidi quyét cai ¥ tudng rang anh hay co ta can dugc
yéu va dugc cong nhan. Cac bai tap chi bi gidi han bdi tri tudng tUgng
clla nguoi ta.

Pay la mOt thi nghiém: Hay budc vao mOt thang may dong ngudi, di
thang ra phia sau, di 1én vai tang roi di ra. Nghe kha dé phai khong? Ban
c6 nghi 1a ban c6 thé lam viéc d6 ma khong h€ cdm thay kho chju vé
nhing gi ngudi khéc c6 thé

nghi vé ban khong? Cé th€, ban that su khong c6 chit lo au v€ su chap
nhan ndo dang sau vi€c d6. Nhung di€u quan trong 1a 1lam theo chi dan:
Hay budc vao mOt thang may dang hoat dOng - cdi nao c6 vai nguoi trong
d6. Sau d6 di thang ra phia sau. Blng quay ngudi lai, hiy c( dlng dé
quay mat vao tudng. Chinh day 1a lic moi ngudi bat ddu cam thay
khong thodi mai vé viéc thuc hién bai tap nay mOt cach nghiém ttc.

Hay tuéng tugng. Chi cdn dUing quay vé mOt hudng khac vGi dam dong,
ban di bat dau trd nén lo au. Gid dinh rang ban khong sg c6 ai d6 dam
ban tU phia sau, n0i sQ

cUa ban hoan toan bi dan dOng bdi ¥ nghi rang ban dang bi ché giéu, bi
nghi xau hay bj hat hdi. Biéu nay dai dién cho niém tin clla ban vé su
can thié€t cUa tinh yéu va su chdp nhan. Ban da dat gid tri ban than lén

mOt chi€c dia va trao n6 cho nhifng ngudi la mat d€ hodc la chdp nhan
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hodc tU ch6i né. Thi nghi€m nay chlng minh day dU nhiing ¥ nghi suy
doéan va tinh cdm & phia ban, khi ngay ca ban ciing khong biét c6 ai lai
d€ y dén viéc ban khong quay lung lai hay khong.

Cach dé thoat khdi su lo au ndy 1a khong thira nhan y tudng rang ban
can c6 tinh yéu thuong hay su' chdp nhan cla ngudi khac d€ xac dinh gia
trj hay sy hanh phic clia ban. Hi€u rang khi ban khéng c6 dugc tinh yéu
ma ban muodn, thi d6 KHONG

PHAI 12 mOt bi kich, chi 1a su that vong théi. Hiy doc lai Phan I vé tinh
yéu thuong ban than va Phan VI vé su bdi xau ban than d€ 1am mdi lai
tri nh& cUa ban va 1am sac bén thém céc kY ning trong vi€c yéu thuong

ban than cla ban.

Phong khi thi nghi€ém nay khong khi€n ban lo u, hdy th(r hat trong thang
may hay dUng quay lung v€ phia c(fa vd mim cudi v4i tat cd moi nguoi.
Hay thuc hién viéc ndy mOt cach trinh trong va lich su, khong phai dé
dua cot, ma d€ lam dugc né mot cach tu nhién. Pa sO ching ta c6 nhu cdu
— chr khong chi khao khat - phi Iy mu6n c6 dugc tinh yéu va su' chap
nhan. Nhu cdu dé cang yéu, thi ban sé cang lanh manh.

KHONG BAO GIO dat ¥ thic vé gid tri cUla minh vao tay ngudi khac.
Ngoai ra, hdy loai bo di cai y tudng v€ gia tri ban than néi chung va tap
trung vao su’ chap nhan ban than, tU truéng thanh va hanh phtc. Theo
cach ndy ban sé khong bao gio

cam thay cd don, ma 1a thay moét su binh an bén trong.

ISQ hai va lo au c6 th€ day ching ta thanh k& phan bdi v&i nhiing danh
gia tOt dep hon v€ minh."

Chuong 32: Tinh thén cla chl nghia cu toan DuGi ddy 1a mot bai
ki€m tra nh® d€ xem liéu ban c6 cau toan hay khong: Ban hiy goi tén ba
diéu ban thuOng xuyén lam, thich 1am va lam t€? Pa sO nhiing ngudi cau
toan khong lam va dut khoat sé khong thich 1am nhing viéc ho lam té.
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MOt ngudi cu toan tin rang anh ta budc phai hanh x( tOt, ding dan hay
hiéu qua

dé€ c6 thé nghi tOt vé ban than. N€éu ban nghi minh phai dat dugc dén
mOt tiéu chudn d0c doan ma ban di xac dinh tU trudc hodc ban 1a mot
ké dang khinh, thi ban sé c6 xu hudng luon luon lo 1ang - vi ban cé thé
that bai hodc mac sai 1dm vao bat c(f lic ndo. Pay 1a su lo au vé thanh
tuu.

Khong hi€m ngudi néi v4i t6i rang ho 1a ngudi cau toan. Van dé 13, ban
c6 cdm thdy vo gia tri khi ban thuc hién khong dugc hoan hdo hay tham
chi t€ khong?

Loai lo 4u nay sé€ tang thém, dac biét 1a khi ban th& mOt nhiém vu mdi,
c6 kha nang that bai, hodc ban dat ban sac cla minh dua trén sy thanh
cong hay that bai cla no.

Ciing giong nhu lo au vé su chap nhan, lo du vé thanh tuu c6 lién hé
chat ché v@i y thc ca nhan cUa mbt nguoi.

Néu ban cho rang minh ddng dugc thira nhan hay khong, ban di dang
dUng trén mOt con dOc tron trugt. N€u c6 di€u gi de doa dén y thirc vé
suU xUng dang, gia tri

hay danh gi4 cUa ban, thi su' lo au s& dén sau d6. Nhu da ban & Muc V-
Cam bay Gia trj - tot hon 1a ban loai bé di hoan toan y tudng v€ gia trj
va tap trung vao sy

ch&p nhan bdn than vo diéu kién.

C6 hai niém tin dan dén sy Lo au vé Thanh tuu:

1. “ T6i c6 thé lam khong tot, c6 th€ khong thanh céng, c6 thé mac sai
lam hay thdm chi that bai theo mot cdch nao dé. ” Su that cla van dé 1a
ban sé&, vao lic nay hay lic khac, that bai trong hau hét moi th( theo mot

cach nao d6. Bat k€ ban c6 luyén vié€t thé nao, ban ciing s€ viét sai. D6
la vi sao hQ c6 nuit Backspace trén ban phim. Tuy ban khong thich lam sai,
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nhung d6 1a su that cla cudc sOng, va téi ddm bdo véi ban rang ban
khong dac biét dén mUc khong bao gi® mac sai 1am. Ngoai ra, chang
phdi nhu'thé sé thét 1a nham chan hay sao.

2. "Mdc sai 1dm hodc that bai sé thét la kinh khtng va cho thdy rang toi
la mOt nguoi vé gid tri.

Lo au v€ su thanh tuu thudng 1a di€u dling sau cdc cam bay cdm xtic
nhU: cau toan, ghen tudng, tUrc gidn, trdm cdm, xau hG, mac cam t0i 10i
va ho then.

Ban, va chi minh ban m&i 1a nguGi c6 quyén dugc xac dinh gia tri cla
minh - n€u ban that sy tin rang su quan trong la mOt quan niém ma han
mu®n nam gilr trong cudc séng. MOt cach ti€p can lanh manh hon sé 1a
trdnh han sang m&t bén sy hinh thanh !tinh c6 gia tri cla mOt ngudi” va
tap trung vao yéu thuong ban than, sy’ man nguy€n, vui vé va su chap
nhan ban than. K&t hgp diéu nay voéi su that rang viéc

that bai chi gdy mOt chit bat tién, buc bdi va rac roi, tlc 1a ban di loai
trtf dugc phan 16n loai lo au nay roi.

Lo au vé thanh tuu

MOt tOi no, tdi ciing mOt vai ngudi ban di choi bowling. Chiing t6i du
dinh tao ra mOt bau khong khi vui choi vui vé. Tdi goi dién cho mOt
nguoi ban hdi xem li€u anh ta c6 muOn tham gia cling chiing t6i khong va
anh ta n6i rang anh ta khong gidi choi bowling. T6i néi v&i anh ta rang
di€m sO khong quan trong, ching ta chi

18y cG d€ 1am vai cOc bia, néi chuy€n, cudi dia va ném qua béng to mau
den doc duOng bang thoi. Phan Ung cUa anh ta 13 anh ta dd khong choi
bowling nhi€u ndm roi. T6i nhac lai 1a khéng quan trong anh ta cé tlng
chai bowling hay chua, ching ta chi di choi vui vé thoi. Anh ta lai nhac
lai rang anh ta khong gidi choi trd d6 va khong hig thid vi né 1am.

Ban c6 thé thdy dugc diéu dang xady ra & day. V€ cin bdn anh ta dang
noi rang,
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IN€u t6i khong 1am t6t, thi toi khong th€ hiing thi vdi né dugc.” That
dang buon.

Néu chiing ta chi 1dm nh{ing vi€éc ma minh gidi hodc thanh thuc, thi chiing
ta s

gidi han ban than vao chi mo6t vai hoat dOng trong cudc ddi. That khong
may, d6 1a di€u ma nhiéu ngudi dang 1am. Ban da th( bao nhi€u hoat
dOng m&i mOi ndm?

MOt than chu cii cUa t6i k€ chuyén nay khong 1au sau khi cd dy phat trién
dugc mot y thirc v€ sy vui thich chi d€ vui thich: C6 ay dang & nha ndn
tuong dat sét. MOt ngu0i ban dén choi, nhin thay blrc tugng va khi
dugc hoi nghi gi vé blc tugng thi co ay néi, !Cau biét day, lua chon két
cau khong dep 1dm,” “ Td'biét” than chU cla tdi néi. ' TG khong co y ché
bai nhung ti 1& cQla cdu khong giOng that.” “ T biét”

than chU cUa t6i thUra nhan. 'Va, cau bi€t ddy né ciling khong doi xUng va
can bang ludn.” “T6i biét” % !Thé thi vi sao cau lai ndn trong khi cau
bi€t 1a cau khong c6 ning khi€u nan ch(?” ! Vi td'thich” than chu cUa toi
néi day tu tin. Khong lam tot G

mOt hoat dOng nao do6 va hoan toan vui thich v&i né 1a di€u hoan toan c6
th€. That khong may, da sO moi ngudi thuOng khé thay thich hodc thay
thda man vé mOt hoat dOng ma ho khéng thuc hién dugc t6t. Piéu nay
gidi han sy vui thich cla ho

vao chi mot vai linh vuc it 6i ma ho ¢6 du trinh d6 thao gioi.

MOt cach d€ tranh nhiing !cai bay thanh tuyu” 1a tranh sy mao hi€ém bang
cach khong 1am gi cd. Theo cach do, ban sé kho thay buc boi vdi ban
than vi mac sai lam hon. MOt cach khéc 1a khi ban lam diéu gi d6, hiy
1am that hoan hdo va hét khd ning. That khong may, hi€m c6 ai budc vao
bat ky mOt linh vuc hoat dOng mdi nao lai c6 thé€ 1lam dugc tOt ngay tU
dau. MOt cach d€ gidm su' lo au vé thanh tyu 13 1am bat c( diéu gi vi su
hing thd v&i né, khong k€ dén két qua. Tap trung vao su
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thich thi va vao su vui thich khi Iam thay vi vao su Iam t6t. Lién tuc phU
nhan ¥ niém rang d€ cam thady t6t ban phai hanh x{ tOt nhat. PUng
khuéch dai nhlng tiéu

cUc va trdm trong héa kha ning that bai 3 bat c viéc gi va ban sé diém
tinh hon rat nhiéu.

Su lo au dnh huéng 1an nhau. Tuy th( pham chinh thudng 1a mot loai, ba
loai lo au 1a c6 &nh hudng 1an nhau. Vi duy, tdi c6 thé tin rang téi phdai
gidng tOt trong bai gidng ti€p theo (lo au vé thanh tyu). Ni€m tin rang téi
phdi, s€ c6 xu hudng khi€n tdi lo au. N€u tdi khong lam tot, dac biét vi
t6i lo au, thi nhitng ngu'di khac sé€ d€ y thay va nghi xau vé t6i (lo au vé
su' chap nhan). Su that bai tiém tang, thi€u sy’ chdp nhan va diéu 6 nhuc
cUa né s€ 1a thé tham doi vdi toi, va nhu thé nodi lo au cla tdi s€ ting
cing nOi s mat di sy hanh phtc, su hai 1ong va ting noi dau cdm xdc (lo
au vé sy khong dé chiju).

Diéu quan trong 13 y thitc dugc rang khi ban c¢6 gang loai bd di mot
dang lo au thi mOt hodc cd hai dang lo au kia cé th€ dang an nap dau dé
trong béng t0i. Khi ban duong dau véi mét dang, hdy tim cac kha ning
ban c6 th€ phU nhan hai dang kia.

Hay lién tuc phu nhan va trtr bo sy lo du mot cach khong thuong xot.

IC6 1am quan trong hon 1a lam t6t."

Chuong 33: VUGt qua nbi lo au

Néu ban hiéu quy trinh d€ vugt qua ndi lo du va ndi s¢ dugc vach ra,
t(fc 1a ban dd nam dugc kha kha nhitng gi minh can lam. Dudi day 1a mOt
vi du

18y tU ho so'cta mOt than chu cUa t6i, mOt ngudi dan 6ng 45 tuGi ma
mOt phan cong viéc cla dng ta 1 leo 1én cac bac thang bén suOn mot

binh du tr(f ddu to bang toa nha 4 tang. Cac bac thang vién quanh suoOn
cUa cai trOng dau khOng 10
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nay bat ddu tU day, di vong quanh lén dén dinh nai phai 13y cac so do.

1. Mac du than chU cUa t6i, Peter, khi€p sg viéc leo cau thang, anh ta lai
c6 dOong luc rat 16n mudn vuot qua noi lo du va su so'hdi vi anh ta cuc ky
thich phan con 1ai cla cong viéc dé.

2. Peter tin rang anh ta phdi cdm thay quen v&i viéc leo cau thang va
vi€c khong leo cau thang Iam cho anh ta khi€m khuy€t, yéu duli va
khong manh mé. Cac béc thang dugc chan quanh bang tay vin an toan va
khong c6 nguy hi€m that su' ndo. Anh ta da tin rang anh ta khong th€ leo
nh{ng bac thang d6. Nhung thurc t€ di€u dé la c6 th€, mac du né cé thé
déng sQ va khong mday dé chju. T6i khi€n anh ta phU nhan mot cach
manh mé cai y niém rang anh ta khéng th€ leo cau thang va rang chinh
nh(ng y tudng ndy la di€u da ngin anh ta cAm thdy manh mé va ty tin
hon. Anh ta s€ phdi khen nggi va d0ng vién ban than mot cach hing hai
cho mOi 1an anh ta n0 luc d€ vugt qua ndi lo au va noi sg clla minh.

3. Sau d6 Peter bat dau mOt bai tp hang ngay, leo 1én cau thang cho dén
ldc anh ta bat ddu cdm thay lo au va r6i ngUng lai & vi tri d6. Anh ta sé&
chi 1én cao dén mUc gilt cho su lo 4u clla minh - theo thudc do tU 1 dén
10 - ha

xuOng khodng 2 hodc 3, mUc ma anh ta c6 thé ki€m soat dugc. K& hoach
14 1én cao hon vai bac mOi ngay cho dén khi anh ta c6 thé 1én dugc dén
dinh m&t cach thodi mai.

4. ROi anh ta s& ngbi G bac thang ma su lo au cUa anh ta & mUc 2 hodc 3
va khong thUra nhan moi niém tin gidi han ban than cho dén khi su lo au
cUa anh ta gidm xu6ng 0 hodc 1 - sau d6 anh ta sé di trd xudng. Doi khi,
silo au cUa anh ta xudt hién sém hon nhi€u va anh ta chi 1én cao bang
mOt nlra so v&i ngdy hom trudc. Anh ta khong cho dé 1a diéu gi qua to tat
ma tu tin kién tri v&i bai tap, bi€t rang anh ta sé ti€p tuc ti€n b va su
tut xudng dé 1a mOt phan cla qua trinh.

5. Ngay sau khi leo cau thang anh ta sé ¢0 vii su’ cO gang cUa minh ngay

hém d6 bang cach danh mOt “khodng thdi gian ddc biét” d€ &n mUng vao
budi t0i.
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6. Ngay khi thltc ddy vao bubi sang va trudc khi di ngU, Peter thuc hién
hinh dung hinh dnh. Anh ta sé thay minh thuc hién bai tap mot cach binh
tinh va tu tin vao budi sang. Va trudc khi di ngU, Peter s€ xem lai bai tap
ngay hom d6, 1am ndi bat va rd nét hon hinh dnh trong dau d€ khién né
tOt dep hon hién thuc. Theo cach nay, anh ay c6 xu hudng nhé vé bai tap
ngdy hom trudc qua nhing ti€n by nay va di€u nay sé don gidn 1a 1am
tdng sU tu tin va su tién bo cla anh ta.

7. Peter thuc hanh nhitng budc trén hang ngay trong nhi€u tudn thadm chi
cd sau khi anh ta da Ién dugc dén dinh mot cach tu tin. Di€u nay gitip
ddm bdo su

thanh coéng 1au dai va gidm thi€u kha ning tut doc ngugc trd 1ai. Anh ta
y thirc dugc rang su tut l1ai tu phat 1a thuOng gdp trong lo au va noi sg
hai, va n€u né c6 xdy ra, thi anh ta s& don gidn 1a 1ap lai cac budc trén
ngay lap tUc dé dua minh trd lai diing hudng.

ChuGng 34

Gia TR| CUA sy bén Bi

Khi d0i mat v4i su so hai va lo au s€ c6 nhiing liic cAm giac that kho
vUot qua, nhu thé ban khong c6 chiit ti€n b ndo hodc ban dang tut dc.
Hay cO hét slrc dé

vUOt qua moi chudng ngai va kién tri vi ban sé thanh cong n€u ban lam
theo quy trinh dugc vach ra trén day. Tat nhién, sé 1a quan trong khi ban
ap dung quy trinh mOt cach sdng tao vao hoan canh ca nhan cUa ban,

nhung phuong phéap can ban van sé khong doi.

Dudi day 1a mot cau chuyén minh hoa cho no6 luc cla da s6 ngudi khi
vUQt qua nOi lo au:

MOt ngurdi mudn biét bi quyét d€ dat dén tinh tai, 10ng x4c tin va man
nguyén.

Nén, 6ng ta da dén gap mOt nha hién triét trong ring.
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“L&o hi€n nhan, xin ngai hdy chi cho con” ngudi dan 6ng néi, “con phai di
con dudng nao d€ dén dugc sy tinh tai, 1ong x4c tin va su man nguyén?”
Nha hién tri€t di€m tinh nhin 1én va chi xudng mot 10i di. Ngudi dan 6ng,
hai chit ngd vuc, di theo 10i di ma nha hién tri€t da chi cho anh ta.

Bup! Nguoi dan Ong bi danh cho thAm tim.

L3o ddo quay trd 1ai chO nha hién tri€t, nghi rang minh da hi€u sai 10i
chi dan, anh ta hdi lai, “Thua ngai, con duOng nao di dén dugc su tinh
tai, ong x4c tin va man nguy€n?” Nha hié€n triét chi vé hudng con dudng
cti nhung van im lang.

Ngudi dan ong quyét dinh s€ budc trén con dudng dé mOt 1an nita, theo
chi dan cUa nha hién triét.

BUP Nguoi dan 6ng lai bi danh, thdm tim, rach thit va chdy mau. Anh ta
gan nhu khong con tinh téo d€ di l1ai hay gilf thing bang.

TUrc gidn, anh ta quay trd lai chd ngudi dan 6ng dang tram ngdm va hét
16n, “Ong im lang du

rOi day. Ong hdy néi cho t6i bi€t con dudng nao di dén su tinh tai, long
x4c tin va man nguyén?

NOI B1!”

Cu gid hién tri€t thong thai tU tU nhin 1én, chi vO cling mOt hudng nhu
1an trudc va néi nhe

nhang nhung chac chan, “Chi can vuot qua splat.”

Chi can vuot qua dugc nbi sQ va lo au, su thanh cong chi dén SAU. MOt
sO

ngUdi tin rang “khi t6i tu tin, thi t6i sé 1am XYZ”. Khong dau, né khong
van hanh theo cach do. Trudc tién, ban di qua nd, va sau dé su' lo au bién
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mat. Nhiing ngudi khdc vap phai splat va liu 1ai, chi khién nhling n0 lytc
sau do cang khé khan va it dé

chiu hon. X 1y khé khan ngay 1ap tUc, ban sé thanh c¢éng nhanh hon. Va
néu ban nghi v€ cau néi cua Nietzsche, Nhung gi khong gi€t ndi t6i, sé
chi 1am cho t6i thém manh mé& , n6 that sy ding.

DPUng chay tron khoi nhitng noi s@ cla ban; hiy hoc cach thudng xuyén
phu

nhén chiing. Hay dén nhan chiing va hi€u rang trr phi noi s¢ 1a vé mot
su' tOn hai than thé, thi ban chi don gidn 1 sg cdm thay sg ma théi - vé
cO ban 1a sQ chinh c4c cdm xtic clla minh. Hay hoc cach hiu rd cac cdm
xtic cUa ban va thé gidi s& mé ra véi ban theo nhiing cdch ma ban khong
bao gi® nghi 1a c6 thé.

Trong cudc doi, téi da phat hién rang néu t6i s€ day nhlrng “th(” nay thi
t6i phdi sOng diing nhu nhiing gi t6i day ch( khong chi rao gidng vé
chung.

T6i da c6 mOt nbi sg dO cao trong phan 16n cudc doi va toi y thic dugc
rang

“d0 cao” khong phai 1a Pi€u da gay ra n0i sg trong toi - tat ca chi nam
trong y nghi

cUa tdi. Vi toi bi€t di€u ndy va vi tdi c6 nhi€u khat khao dugc phiéu luu,
t6i da khong d€ cho ndi lo du ngdn toi trugt tuy€t, nhdy du roi tu' do, leo
nti, trugt nudc tU trén cao, di bd qua cac cdy cau xay dd, choi tro Space
Mountain & Disneyland va vin ngu0i vao hang rao & Grand Canyon. Vi
dOng luc va su bén bi bén trong, t6i dén nhan ndi sg clia minh va di vuot
qua rat nhiéu su lo au vé do cao. Ban ciing c6 thé chinh phuc dugc nbi
sO cUa ban.

T.B.: Phong truGng hop ban thay ngac nhién... BPUng, t6i sinh ra tU bé

gen con ngUdi va c6 mOi cAm xtic gidng nhu nhitng ngudi khac. Tai da
mac phai tat ca
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nh{ing sai lam cUa sO déng va da sOng s6t qua chiing, quan trong hon 13,
hoc hdi dugc tir ching. Nhung sau khi thuc hanh siéng ning va gio day
sOng diing nhu

nhiing gl t0i gidng, pham vi cdm xuc cla toi chU y&u nam & bén tich cuc
va cac cdm xc tidu cyc thudng nhe va ngdn ngli. Pham vi khong lanh
manh cla cidc cdm xdc tiéu cuc phan 16n khong dugc ding dén. Theo
cach nay, tdi sOng vui vé nhiéu hon so véi nhiing ngudi hay buc bdi va lo
au vé hién thuc - diéu ma ho khong ki€m soat dugc.

u
Tll
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Marts Twain

"TOI LAM GI?”

1. VinOi SO hii mang tinh dinh hudng tuong lai, hiy tap trung vao "hién
tai" va chU dOng vé tuong lai -

hay lam nhiing gi can lam d€ chac chan vé két qua mong mudn cla ban
mOt cach hop 1y, khi c6 thé.

2. Khi d6i dién vGi mOt nhiém vu khong dé chiu, hdy tap trung vao
nhiém vu va vao nhlng cach d€ viéc thuc hién né trd nén thi vi hon.

3. Hay thuc hanh that nhiéu viéc yéu thuong ban than, cam doan v&i ban
than m&t 1an nlta rang tuy viéc dugc ngudi khac yéu thuong va ton trong
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c6 nhitng 10i ich cla né, di€u dé ciing khong phai 1a di€u can phai c6 dé
ban c6 th€ tan hudng chinh minh hodc cudc doi minh.

4. Hay thuc hanh su tdo bao nhi€u hon va yéu thuong ban than hon dé
duong dau véi bat ky su cu

tuy€t ndo ma ban gap phai khi 1am cac viéc theo nhung cach khac voi
ngudi khac.

5. Hay tan duong nhiing no luc cUa minh, it kinh nghiém tU nhitng sai
1am, va biét tha th(f va dam that bai.

6. Hay bén bi. PUng d€ su that bai hay nhung kho khin ngan tré ban.

7. Trong ba ngdy tdi, hdy thuc hanh that kién quyét viéc phU nhan moi
niém tin gidi han ban than; hdy tu' nhac minh khong khuéch dai nhiing
tiéu cuc va rang ban manh mé va c6 thé xur Iy dugc bat cr

diéu gi.

8. Hay thuc hanh phéng dai nhiing tich cuc va diéu chinh lai moi sy tiéu
cuc thanh diéu tich cuc, khi c6 thé.

TIEU PIEM Cla MUC

. biéu rat quan trong 1a nhan thifc sau sac hon vé nhiing y nghi cla ban
ngay tra va trong khi ban dang lo au. Hay phit nhan bat ky y nghi nao phi
ly va c6 tinh chat gidi hon ban than.

Chi c6 hai diéu d€ SQ': 11 tOn hai dén than th€ hodc 2) t6n hai dén cdm
xuc.

Pa phan céc ndi lo au déu xoay quanh nbi SO th(r hai, 1a Su phat trién
mOt nOi s@ chinh cic cdm xtic cUa minh hay s¢ cam thay té.
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« Nhén dién, cang cu thé€ cang tOt, di€u ban sg 1a gi.

Hay chac chan rang ban tua "b0 phim" dé€n tuong lai va d€ y rang ban
c6 th€ xU 1y bat cr diéu gi.

Thuc t€ ma néi, n€u di€u xdu nhat xdy ra, liéu ban c6 th€ sOng sét qua
né va tim dugc hanh phic khong? MOt cau tra 10i "khong" 1a diéu dan
dOng cho sur lo du, nhung trong thuc té ciu tra 10i hau nhu ludn 1a "co".

Hay chac chan rang ban hi€u cac budc cd ban trong viéc trlr bd su' lo
au.

° Lo au v€ su khéng dé chju phat trién tU viéc tin rang ban phai hanh
phuc va hai long mQi lic.

Lo au vé su chap nhan xoay quanh viéc can dugc thtra nhan, dugc yéu
thuong va dugc chap nhan.

Lo au vé thanh tuu xoay quanh viéc tin rang hanh vi clla ban sé xac dinh
gi tri cUa ban.

Hay khong thira nhan di€u ban dang sg ngay hém nay! Bung chg dgi hay
tri hodn - d6 1a ddu hi€u cla Lo au vé su khong dé chiju.
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P& vugt qua noi lo au hay néi sg, truGc hét ban 1am di€u ban sg, két
hop v&i viéc tu doi thoai 6 1y tri va phd nhan nhlng tiéu cuc bi khuéch
dai cing nhiing niém tin 1am gidi han ban than, sau d6 su

lo au sé€ roi di ch(r khong phai ngugc lai,

Lui lai trudc noi sg s€ 1am né manh thém, khi€én né cang khé vuot qua
hon - hdy lién tuc di qua né va viéc do sé dan trd nén dé dang hon.

Phéan VIII
cAM BAY TUC Gian
LOi dé muc

van d€ vdi sy tlc gidn dé 1a n6 1a mOt su tu' bién hd. Ngudi ta cAm thay
c6 1y do chinh dang khi phan nd va tu cho 1a minh déng. T6i khong nhé c6
31 tUng néi, "T6i that su da 1am minh tUc gian mOt cach khong can thiét
va t0 ra thi dich m&t cach ngbc nghéch khi moi chuyén khéng dugc theo
y t6i." Hau nhu ludn luon 1a 16i clia ngudi khac. TU nhd dén 16n ching ta
luén dugc nghe Pi€u d6. Va nhi€u nguoi trong chiing ta tUng néi di€u do
VO con cai minh: "CON LAM ME buc khi lam thé day!”

Nhung, cac cdm xtc 10c gian cla ching ta 1ai KHONG thuc trach
nhiém cla ngu0i khac.

Lan t6i khi ban thay minh ni cau, tGn thuong, buc boi hay gién soi 1én -
hay di tim tU "'phal" nai ép an dang sau ngon tur hay cach nghi_ cla ban.
Hay th(f n6i @ ng6i th(r nhat: T6i ... nhu & cau, “TOI DA KHIEN MIiNH
buc minh mOt cach khong can thié€t khi di€u d6 xdy ra." N6 khé hon ban
nghi va cling mang lai cdm gidc dé chju hon 1a ban tudng.

LAM QUEN VO1... TUC Gién

Self (self) - cen-tered (sén-terd) -Ty cho minh la trung tam.
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MOt su tap trung hoan toan, chl y€u vao chi mOt ngudi, mOt ca nhan.

O-ver«bear«ing (o’ver-bar-ing) - HOng héach, hanh ddng d6c doan Cé thai
d0 dOc dodn, 4p ché&, ha hi€p; ngao man

Ar-ro«gant (ar-e-gent) - Ngao man

C
C

O

khuynh hudng tu cho minh mOt y nghia hodc tim quan trong vo cin

(@

xudt phat tU sU' tU cao tu dai.
Con ceil ed (ken-sé-tid) - tU cao ty dai

C6 dac di€ém 1a 6m gilr mOt su danh gia cao qua dang v€ ban than; hao
huyén.

Fas«cist (fash-ist) - Phat xit

Hanh dOng vGi mOt thai d dbc tai.
Dic-ta-to-ri-al (dik’te-tor-é-el) - dOc tai

Khang khing bUrc ché; ha hi€p, chuyén quyén.
Aibto-cratic (6-te-krat’ik) - P6c doan

Hanh dOng v4i mOt thai d6 pho truong vdi quyén luc hay quyén thé vo
han; mOt ké bao ngugc.

Ty rant (ti-rent) - Bao ngugc

MOt ngudi cai tri chuyén quyé€n ap bl thuc thi quyén luc mOt cach 4c
nghiét, tan bao khong gidi han.

Gran-di-ose (gran-dé-os’) - pho truong

C6 dac diém 1a mang tam véc hodc ¥ dinh to 16n; hoanh trang.
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Piéu b0 oai vé gid tao, tu dac.

Su'tle gidn 1a mOt cdm xuc kho chiu, phan khang, thu dich manh mé
manh liét. SU tUc gidn buOc thanh kién 1én nam quyén vai thai dO cubng
bach dOc tai.

Su'tUt gidn sé hanh x( mOt cach d0c doan doi hdi mot sy phuc ting
khong thac mac. La mOt su gido Pi€u cling nhac, su'tUc gién, ap dat y
chi hay quan di€m nhu thé né 1a Bi€u khdng can phai ban cai, va nhu thé
né ap ch€ mot cach thé 10. Bay chinh la su TUc gidn.

Cuong linh cUa su TUc gian 1a: “Anh phdi lam nhu t6i mudn, vao lic toi
muoOn, theo cach t6i mudn néu khong thi anh sé chju trach nhi€ém cho viéc
khién t6i khé chju va dang phai chju bat ky su phan nd nao ma toi cho 1a
nén giang len anh.”

Phan ndy 1a vé€ gianh chién thang trong cudc chi€n ddu d€ 1am ngudi di
con quai thu.

LUu Y: Muc ndy s€ tap trung vao hai dang tUrc gidn: Con tlc gidn nhanh
chéng khéng chiu dung dugc (xem Phan IV & VI) va su TUc gian vé Gia
tri ban than, (xem Phan VIII). Hay doc lai cac Tiéu di€ém cla muc & ca
ba phan dé truGc khi doc ti€p vé cach lam sao d€ thoat khdi cam bay tlic
gian.

PQc thém: PE doc nhitng cudn sach dai, khong kiéng dé vé su tlc gidn,
hdy lién hé v&i Vién Albert Ellis - Li€u phdp Hanh vi CAm xtic Thuéan 1i.

Tién si

Albert Ellis va Tié€n si Paul Hauck c6 nhiing cubn sach tuyét voi vé chl
dé€ nay, va ching rat dang doc.

“ Chién thang bang srtUc gidn thuong la mét chién thang phdi tra gid
dat'

*MOt chi€n thang ma nhiing céi gid phdi trd 16n hon 1a nhimg 10i ich thu
duogc.
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Chuéng 35
Gia TR| CUA Sy TUc Gién

N6i cheo thuy€t ti€n héa, sy tlc gidn 1a mOt cdm xtic cé ich. V&€ mat sinh
hoc né gitp cho thd vat danh nhau dugc tot hon, tUc 1a c6 nhiéu co hdi
dugc c6 bita tOi hodc tranh trd thanh blra toi.

Trong hoang da, nhing liic rdc gian sé 1a h(ru dung. Ngay nay, tr’'phi bj
tdn cong. , su' tUc gidn c6 th€ gy chét nguoi. Tranh cai 16n nhat chOng
lai vi€c c6 stng trong tam vOi 1a: khi nguoi ta 1én con tlc gidn, nhitng
suy nghi ly tri bay hét ra ngoai clfa s6. Néu khong thi, ngudi ta chac chan
sé dua ra mOt lua chon khéc thay vi ban mOt cach gidn dif - vé ban chat
1a t6i sat hai - mOt ngudi khac.

Khi t6i m&i hoc Kung Fu, su phu cUa t8i néi, “Pay 1a bac thay cUa phép
tu vé co

xUa nhat ma con ngudi bi€t dén... Chay!” 0 day c6 mOt bai hoc quan
trong cho chiing ta: Hay thang bang cach tranh d6i dau truc ti€p moi khi
c6 thé. S€ 1a ngu ngOc khi mao hi€ém tOn hai than th€ vi mOt vat vo tri
hay vi nhitng 1y do v0 cai toi.

Bat k€ & phuong cach hay dang thitc ndo, su tlrc gidn 1a su ap dat nhiing
doi hoi hoan toan déc doan. Khi ching ta tUrc gian, chiing ta trd nén ngoan

cO.

Chiing ta tr3 nén chi theo dudi mOt muc dich duy nhat. Chiing ta tr® nén
bdo thu.

Chiing ta tU cho minh 13 ding dan. Chiing ta tré nén hung hing. Chiing ta
trg
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nén mudn tring phat. Va sau do chiing ta tan cong! Day AaAphdi 1a mOt
su k€t hop tOt cac dac di€m khi c6 sting & trong tam vOi.

Chung ta da ti€n b0 vé mat cong nghé nhanh hon so v4i mat tri€t hoc.
Albert Einstein da ghi 1ai Piéu dd dugc du bdo nay khi néi rd: “Nang
lugng hat nhan dugc khai phéng da thay d6i moi th(f c6 th€ clru van
duogc 16i nghi cUa ching ta, va vi th€ ching ta troi dat vé phia nhiing
thdm hoa vd song chua tUng c6 trong lich sUr.”

Sé con rat lau nira su hung han mdéi dugc loai bd khdi b€ gien cla ching
ta.

V1 chiing ta ¢6 mOt xu hudng sinh hoc 13 trd nén hung hing, ching ta cling
c6 mOt xu hudng tuong tu 1a trd nén di€m tinh va 1y tri. Cho dén khi su
hung hang dugc loai bé hoan toan, thi trdch nhiém cUla ching ta 1a 1am
guong cho thé hé tré

hon va nh{fng nguGi xung quanh vé cach dbi dién véi nhiing that vong
va van dé

theo cach khong bao gOm su tUrc gian hay sy hung hing.

Su tlc gidn c6 th€ c6 vé nhu 13 gidi phép tlc thoi tOt nhat, nhung su gay
han khong dem lai sy ung thudn, dit né cé thé cubng ép mOt su phuc
ting & nguoi khac. Néu ban tUc gian vdi thu ky cla ban, cd ay s€ nghe
theo ban do bi cuGng ép, nhung ngay khi ban quay lung di, ban s€ nhan
dugc mOt nhat dao gam, va rat c6 kha ning 13, ban con chang hé' biét
dén Piéu d6. Chang han, mOt thdng diép quan trong khdng bao gid dugc
gUi dén ban hodc bi tri hodn; k€t qua 1a ban phai trd nhiéu tién hon cho
chuyén bay ti€p theo clla minh, va ban phai chd m&i mat vi nhling
chuyén bay khac da dugc dat cho chat clng roi... vi thu ky cla clia ban
thong tin cho ban thé. Pay dugc goi 1a “hung hing thu dOng.” D6 1a mOt
loai tlrc gidn hay trd diia am tham. Hay nhé rang mot cudc chién tranh
khong chling minh dugc ai diing ma la ai la k& manh.

Su tUc gian c6 xu hudng gay ra su tUc gian. Piéu nay 1a hop 1y trong
mOt thé
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gidi ma “ké thich nghi dugc sé sOng sét.” N6 chi 1a khong c6 tac dung
trong cac cOng dong 16n. Bi€u 10 ra sy tlc gidn khong phdi 1a Biéu can
c6 trong cac xa hOi, nhung su hop tac va thda hi€p thi c6. Cho dén nay,
trong b0 gien cUa chiing ta khdng c6 su phét tri€n ti€n héa manh mé nao
cho su hop tac d€ thay thé€ cho su tlc gidn va su gdy han. Tuy 1o rang 1a
chiing ta c6 cd hai dac tinh d6, su thu dich van 1a qua dé dé€ bi€u 10 va
hop 1y héa su thu dich (tUc 13, tao mOt 1y do bao chlra khong dung cho
no).

Hay tim ki€m cac dau hiéu hung hing hay tlrc gian ting dan noi ban.
Hay nhin vao cac ¥ nghi clla ban. Hay d€ y dén nhling ddu hiéu sinh ly
tinh t€ nhu

nhip tim tang, hoi thd gdp hay sy cang thang co bap. Hay nhan biét su
leo thang cam xtic khi ban bi kich dOng, cing thang hay hung hing. MOt
sO ngu0i chuyén

tU binh tinh sang thu dich gan nhu ngay 1ap tUc. Pi€u quan trong 1a ban
hdy ddc biét chd y dén su phat trién cUa su tlrc gidn d€ c6 th€ phan Ung
cham lai va ki€ém soat dugc né.

CAC budc cla sy TUc gign va Hung hing

C6 sau budc sé dan ban tUr trang thai binh tinh sang trang thai c6 thé dua
ban vao ti. Trong moi tinh hubng, hai cau dau c6 th€ ding va chinh xac; 4
cau sau 1a su bao luc khong c6 1y tri, nai ép mOt su phuc tiing, ha thap
nguOi khic va de doa.

1.

T6i mudn biéu gi dé.

2. C6 ai hodc diéu gi d6 da ngin t6i khong c6 dugc th(r tdi muln.

3.

Tbi phai c6 dugc diéu tdi muon.
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4. Khé khan nay khéng duoc xudt hién va that 1a khlng khi€p khi n6
xudt hién.

5. Bat c(r ai gdy trd ngai cho viéc t6i c6 dugc th(r toi doi héi la ngudi
xau, d0c ac va nham hiém.

6. Con ngu0i dOc ac nay phai bi trthg tri va dugc day cho mot bai hoc
khong bao gi® dugc 1am nhu th€ n(ra,28

28 Tuy khong nhat thiét can c6 dU cd 6 budc dé tao ra mOt con tUc gian,
cd sau budc thudng dugc bOc 10 & nhi€éu mUc dd khac nhau. MOt sO
ngUdi trimg phat bang cach cu tuyét tinh yéu, tinh duc hay su quan tam,
trong khi nhitng nguoi khac sé tr& nén ngoan cO. MOt sO sé trd thu khi
ban quan lung. Cung c6 nhitng ngudi s€ thé hién sy tlc gidn mOt cach
khong dé thdy bang cach cho ban udng café trong mOt cai cOc mé hay
hoi 1am chdy xém miéng banh mi cUa ban.
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GIAN B8 SU TUC GIAN

M@t nguii hanh dong

x4u va lam ban thiy bat

tién ho3c thit vong theo
mit cach nao dé

=L

Ban mudn anh hay cé
gy hanh ding khac di

Ban nai ép va dol hoi
réng thé gidi cla ban
i phaikhacdivaring
© that 1a khing khip khi |
AT i khéng dudc nhuviy

Vi thé, ban cam thdy
buéin va tiéc nudi mdt
cach thich dang hodc

trd nén hung hing va
hanh déng

Do dé, ngudi khac la
nhilng ngudi xdu, déc |
ic hodc nham hifm v
i dang nhin dugc sy tra
Hay khéing thifa nhan va ! diavatring phatclia |

loai b di niém tin cUa ban

ban vio nhiing tif phai, i
nhiing cai khing khiép
v dd 15i - hdy 6 ging

kién nhan hdn

(MOt nguoi hanh dOng xau va 1am ban thay bat tién hodc that vong theo
mOt cach nao dé

-> Ban mudn anh hay c6 dy hanh dOng khac di -> Vi th€, ban cdm thdy
bubn va tiéc nudi mOt cach thich dang hodc trd nén hung hiang va hanh
dOng

—> Ban mudn anh hay c6 ay hanh dong khac di —> Ban nai ép va doi
hdi rang thé gidi clla ban phai khéac di va rang that 1a khling khi€p khi
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khong dugc nhu vay -> Do d6, ngudi khac 1a nhitng ngudi xau, dOc ac
hodc nham hi€m va dang nhan dugc sy trd diia va tring phat clla ban —
> Hay khong thira nhan va loai bd di niém tin cUa ban vao nhiing tlr
phai, nhiing cai khUng khi€p va d6 10i -

hay phat trién mot sy kién nhan hon —> Vi thé€, ban cam thdy bubn va
ti€c nudi mOt cach thich dang hodc trd nén hung hing va hanh ddng.)
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Chudng 36

TRAI NGHIEM sy TUC Gién

Su tUc gian 1a mOt cAm xic va cling gidng nhu tat cd cac cdm xic ma
ban tao ra khac, ch€ ngu né néi thi dé hon lam. Sy tlrc gian mot phan 1a
mang tinh ban nang va mOt phan 1 do hoc ma c6. Khéng nghi ngd va véi
vi€c rén luy€n that siéng ning, ban c6 th€ hoc dugc cach gidm va x6a bd
di dang k€ su tlc gidn qua hoc hdi ma c6 vi cd hai loai déu gan lién véi
céac suy nghi cUa ban.

Su tUrc gidn 1d mOt cAm xtic gay tranh cdi. Tty vao ngudi ban hoi, mot sO

ngudi vé co bdn s€ néi né 1a mOt cdm xtic tOt nhu khi ban danh nhau vdi
ké

tan cong ban hay tu tao dOng luc d€ hanh dOng chOng lai mOt su bat
cong.

Nh{rng nguoi khéac s néi rang su tlc gidn 1a tiéu cuc va mang tinh hdy

hoai gdy ra su cii cQ, n0i sg hdi & ngudi khac, gay ra bao luc va chién
tranh.
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Su tlc gian thudng dugc tao ra khi c6 ai d6 mac 16i v4i ban — mot ai
d6 hanh x(f ngugc v&i quy tac dao dlc, nguyén tac xU thé, luan thuOng
dao ly, nhiing khat khao va mong mudn cUa ban. Ban khéng chi khong c6
dugc biéu ban mubn, ma ban con khéng c6 dugc diéu ma ban Hai ép
phai cé.. . va dé chinh 1a van. dé that su.

Su tlc gidn khong chi bao gOm su nai ép va mot y niém do 16i hodc két
t0i ngudi khac 1a xdu, ma con chi ra su xau xa cla ngudi pham 10i doé.
Nguoi ta ¢ thé néi néu moi chuyén khong dugc nhu y nhung c6 thé tha
th(r dugc thi cdm xtc thich hop sé 1a su phién 1ong. Nhung néu cé diéu
gi d6 khong diing va that su khlng khi€p, kinh khlng va thé thdm thi
mOt con tUc gian manh mé

s€ c6 vé 1a chinh dang. Di nhién, vi van d€ 1a KHONG khUng khi€p hay
thé

thdm, va khong c6 1y do gi ban phai dugc nhu' y minh nén su tlc gian 1a
khong hop 1y!

Su tUrc gidn ciing ch(fa cac nhan t6 cdm thay t0i nghiép cho ban than.
Néu ban d€ ¥ nghe mOt ngudi dang tUrc gidn chli bGi om som, ban c6
th€ nghe dugc 16 rang cau “that t0i nghiép cho t6i, t6i khong dugc nhu' y
minh.” Su tlc gidn dudng nhu thé hién mot ca tinh d{f d0i va manh mé,
nhung dé chi 1a 1am ra vé can ddm bé ngoai. Bén trong thuc chat 1a mot
d(ra tré mé nheo, than van va la hét tU cdm thay t0i nghi€p cho minh.

Nhi€u ngudi s€ ngac nhién khi biét rang, su tlc gidn gay ra nbi dau dén
va mang tinh hQy hoai than th€. M0t sO ngudi quen vGi su tlc gidn dén
ndi ho

khong v thitc dugc noi dau cla chinh minh. Hiy nhin vao m0t ngudi dang
tUc gian dién cudng. D6 khong phai 1a mOt hinh anh dep.

Chac chan Trong ho khong gidng nhu dang vui v€. Chua ting cé ai noi,

“T6i dang c6 mOt thoi gian that tuyét, toi khong thé chd dugc dén lic t6i
lai tlrc gidn 1an nra.” VO mat sinh hoc, c6 nhiéu Piéu x3dy ra bén trong
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than th€ cla ban khi ban t(rc gidn, va n€u né 1ap lai dd nhiéu, thi qua
nhi€éu ndm né sé gi€t chét ban bang mot con dau tim.

Trdi nghiém su tlc gian c6 xu hudng dac biét 1a tu chubc 18y that bai.

Trudc hét, nhitng mong mubn cla ban gap trd ngai, sau d6 ban tu' lam
minh buc boi va tlc gidn mOt cach ngu ngdc va khéng cén thiét, c6 kha
nang tu 1am minh bi suy tim. D4y 1a mOt nguy c0 kép. Ban thua cudc dén
hai 1an.

sy TUC Gidn CO iCcH

MOt sO it 1gi ich cUa su tlc gian khong th€ dugc tim thdy & nhitng hanh
dOng c6 dOng co 1a su’ that vong hodc mong mudn dugc thda man. Mot
sO

ngUdi tin rang sy tc gidn 1a c6 ich vi né mang tinh thic day. HO tin rang
su

t(rc gidn c6 th€ khién nguoi ta roi khdi nhitng viéc khong dau va that su
hanh ddng, nhung Diéu ndy la khong chinh x4c. Chinh su khao khdt dugc
lam diing lai mOt di€u sai va su' thdt vong do 10i sai dy gy ra 1a dOng co
thic d8y d&

hanh dbng. Su tc gidn 1a mot su cing thang khong can thiét c6 thé that
sy

gdy trd ngai cho hanh dOng cUa mOt ngu'di hodc thdi dd khi thuc hién
hanh d0ng d6 clla ngudi do, c6 thé Iam gidm cd hdi c6 dugc nhiing thay
doi mong mudn. S tlc gidn - du hudng dén ban than hay hudng dén
nguoi khac - déu 1a mOt dang ham doa, de dQa, cong kich, gdy han hay
bao luc. Bao luc 1a khé gidi quy€t vé mat dao dlec, tinh than, luan 1y,
tam 1y, th€ chat, sinh hoc va xa hdi. Moi hanh vi bao luc khéng cén thiét
1a v6 dao dUrc vi n gay ra nhitng dau dén thira va vo c& cling mOt n6 luc
han ché sy tu do 1ua chon cla ngudi khac. TU khéa & day 1a “mOt cach
vo ich.”
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C6 phai moi su'tUc gidn déu x4u khéng.?
Khong. Khong phai moi sy tUc gian déu xau.

C6 nhiing loai tlrc gidn c6 ich: su tlc gidn d€ tu bdo toan va su tlc gidn
gid, khong phai 1a tlrc gidn thdt ma chi bi€u hién ra su tlc gidn ma théi.
Ciling c6 2 loai tUc gian khong lanh manh - TUc gian nhanh chéng khong
chiu dung

duogc va tlc gian vé gia tri ban than - va sé dugc ban dén chi tiét trong
cac chuong sau.

Sy tUc gidn d€ tybdo toan: Néu ban dang bj tan cong va n6i néng hodc
t(rc dién 1én thi né c6 th€ gitip ban tap hop slrc manh d€ tu bdo vé ban
than khoi ké tan cong ban. Vi da sO moi ngudi khong sdng ¢ mOt ving
chi€n tranh, loai tUc gidn nay khong tao ra su de doa vé stc khde ma
nhing con tUc gian thdng thuOng gay ra.

Céac v s quyén Anh (nha nghé va nhiing dau si) c6 kinh nghiém sé néi
vGi ban rang su tlc gidn 1a Diéu ngén can chién thang trong mot trén
giao dau. Thay vi chién ddu bang kY ning lanh lung, truc dién, nham
thang d€n muc tiéy, thi ddu si ddy cdm xdc c6 thé bj khiéu khich hay
kich dOng va danh mOt cadch ngOc nghéch, khua tay vong vong va trugt
muc tiéu. Pa sO chiing ta khong phai 1a cac dau si c¢6 kinh nghi€m, va sy
t(rc gidn c6 thé gitp ich cho chiing ta trong viéc phong thU chOng lai su
gay han th€ chat. That may 13, chiing ta hi€m khi can dén loai tlrc gidn
ndy va khong phdi 1a th& ma t6i sé noi dén trong sudt phan con lai cla
bai vi€t vé su tlc gian nay.

Sy tU'c gidn gid (pseudo-anger): Loai tUrc gidn ndy khong phai 1a that
ma chi

1a sy gid vO tlrc gian. Hinh dnh m6t ngudi dang tlc gidn c6 thé 1a dang
sQ va vi thé, khi dugc st dung thinh thodng va trong nh{ng tinh hudng
thich hop, c6 th€ 1am dng co thic ddy moi ngudi hanh dOng. Néu su
tUc gian gid dugc s
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dung khong thuOng xuyén va dung mot cach than trong, thi né cUng mang
lai gia tri nao do.

Gia st dfa con nhd cla ban dang chudn bj lam gi d6, nhu lao khdi ban
va chay vé phia con duOng dong nguodi qua lai. Néu ban quat né nglng
lai mOt cach tlc gidn, su tdc gidn cla ban c6 thé truyén dan mot 10i
canh bao n6 dung lai. Khi dugc st dung mot cach ti€t ki€m va sang
suOt, thi su tUc gian gid

cling c6 nhiéu ich 10i.

Hay nhd rang su tlrc gidn gid chi 1a gid vo va khong tao thanh trai
nghiém cdm xtc tUrc gidn that su. Ban c6 ve ngoai va hanh dOng nhu thé
ban dang tUc

gidn nhung o bén trong ban di€m tinh. Nhung néu lam dung sy tlc gidn
gia

hay su tUrc gian that qua nhi€u, thi nhitng ngudi khac sé 18 ban di, hoc
cach so

ban hay trd nén hung hing v4i ban, ban déu khong mudn nhiing di€u dé.
“Chua tung c6 moOt cudc chi€n tranh t6t hay mOt nén hoa binh xau”
ChUOng 37

cAc TiNH CHAT cUA sy TUC Gién

Su tlc gidn c6 ch(a sy phd truong. Khi tlrc gidn, ban hanh x( nhu thé
ban 1a ba chu cla thé€ gidi. Ban khong chi mubn di€u gi d6 ma con tin
rang ban hoan toan phdi cé dugc né. Moi su tlc gian déu néi: “Néu
nguoi lam Diéu ta mudn (doi hoi), thi ra s& khong phai khé chiu va buc

minh v&i ngudi.” MOt 1an nita, hai phan 1a 1) su nai ép va 2) quy t0i 10i
cho nguoi khéc vi da gy ra dau kh6 noi ban.
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Hay cting doi dién vdi né, ban mudn Pi€u ban mubn, nhung ban khéng
hoan toan cdn Diéu ban mubn. Nai ép rang ban c6 dugc Pi€u ban mudn
khong thay d6i dugc gi va chi khi€én ban buc bdi. Su tlc gidn khong lam
cho nguGi khac dong tinh v&i ban. That ra, nhin chung né 1am diéu
ngugc lai. Khi ban tUc gian vdi nguoi khéac, ho sé c6 xu hudng chong
lai ban hon. Pay 1a mOt phdn Ung binh thuGng vi ngu0i ta khong thich
quyén tU do 1ua chon clla minh bj ngudi khac chi€m mat. MOt sO ngudi
sé bat dOng vdi ban chi dé thé

hién tinh c4 nhan cua ho, du ho dung hay khong.

Khong hi€ém nhling bac cha me nhac di nhac lai d(fa con dang tudi thanh
nién cUa minh cd trdm 1an 13 hdy tat dén khi ra khoi phong. Ban c¢6 that
su

nghi 14 thi€u nién hay quén khéng? Thi€u nién chiing dang t ra chOng doi
va th€ hién quyén tu' do hanh dOng nhu ¥ mudn bat chap su ni ép clia
cha me

chung.

Khi mOt ngudi tUc gidn, hi€m khi anh/cd ta hi€u dugc tinh chat nghiém
trong cUa phdn Ung cdm xtic d6 - nOi sg - G ngudi ti€p nhan. Chang
han, khi mOt ngu0i 16n tlc gian v&i moOt d’a tré hodc mOt ngudi dan
ong to 16n tUc gian v&i mOt nguOi phu nf nhd bé, su sg hai 1a cb that va
1a nGi s vé bao toan ban than. Néu ngudi cha me quyét dinh cong kich
d(ra tré, s& khong c6 culc tranh ludn binh dang nao ca, va dra tré biét
diéu d6. Su sg hai khong tao su

tén trong dOi v4i ngudi kia ma 1a 1am hi€u rd thém khd nang gy tGn
thuong cUa ngudi tUc gian do.
Nguoi kia thudng xuyén khong thdy dugc thong diép, ma nghe thay su

tUrc gidn: Thong diép c6 thé 1a: “Diéu quan trong lic nay 1a hoc hanh
chdm chi dé
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dam bdo cho sy thanh céng trong tuong lai”, nhung thong diép dugc
nghe thdy 1a: B6 nghi 1a minh ngu va khéng th€ 1am diing dugc viéc gi.
Su tlc gidn s€ 1am nhi€u loan thong diép dugc truyén dat khi n6 gay ra
noi sQ hay 4m chi

mOt su cong kich vao y thic vé long tU trong clla nguoi kia. Du cach nao
thi thong diép ban dau mudn truyén tadi thudng bi lam nhiéu di.

Khi nhitng ngudi khac hoc cach tuan theo, hi€m khi 1a vi 1y tri va hi€u
bi€t ma 1a d€ tranh su tlrc gidn cla ban trong tuong lai. Pi€u duy nhat
ho hoc dugc 1a 1am thé€ nao d€ hanh ddng mot cach ngoan ngoan va sg
sét d€ cO gang gilr

cho ban binh tinh. V& ban chat, su tlrc gian cla ban truy€n tai mOt
thong di€p nhu thé nay:

“Nhi€m vu cUa anh 1a phai cho t6i chinh x4c di€u t6i mubn d€ t6i ti€p
tuc thay vui. Anh c6 nhi€m vu phai chdm séc cho t6i v& mat cdm xtc vi
t6i qua khong c6 kha niang chim lo cho cic cdm xtic cla minh. N&u c6 khi
nao toi thay khong hanh phuc, thi d6 s€ hoan toan 1a 16i cUa anh, vi t6i
khéng c6 trach nhiém gi d0i vGi cac cdm xiic cla minh, va vi thé anh sé

dang bi ha thap, lam nhuc, trUng phat, hodc khong thi bj ton thuong theo
cach ma t6i thay thich hop v&i anh.”

Chang phai day 1a hinh dnh cla mOt ngudi thi€u thuc t€ sao? Nhung khi
ban tlc gidn, thi day 1a ban chdt cla nhing gi dugc trung ra. Ban khong
tin U? Hay bao ngu0i ma ban tUc gian doc doan vén trén va hdi xem ho
c6 thy ding khong. Ho sé thay 1a duing.

TUng c6 mOt than chU, Gary, dén van phong cUa tdi trong mOt tinh trang
gidn d{r. T6i hoi anh ta d3 gdp chuyén gi. Anh ta néi rang c6 mOt ngudi
vUa mdi quét phai chi€c xe mdi toanh cla anh ta & bii d6 xe cla siéu thi.
Tuy t6i hi€u vi sao anh ta khong thich Bi€u d6, vi sao anh ta thay viéc do6
1 khé chiu va that vong. T6i héi vi sao anh ta lai tlrc gian.
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“ Vi c6 ngUuoi dd va phai xe toi va thdm chi con khéng d€ lai mét 10
nhan."”

T6i hoi rang anh ta da 14i xe dugc bao nhi€u ndm roi... khoang 25 nam.
T6i hdi 18n cudi anh bj mat xe hay bj cay khéa la khi nao? Chua bao gid.
T6i hoi anh ta 1an cubi cung co ngu‘dl quet vao xe anh la khi nao. Lai
Cung chua bao gi0. T6i c6 gang truyén tai voi anh ta rang anh ta dang
sOng bang thoi gian di mugn. Anh ta dd may man cho dén gid, vi da sO
mOi ngu0i gdp kha nhi€u van dé lién quan dén chi€c xe cla minh trong
khodng thoi gian 25 ndm. Hi€m khi ngudi ta tranh dugc nhiing chuyén
khong may nhu thé trong mot thoi gian 1au nhu thé€. T6i nhac anh ta rang
d6 1a lua chon cUa anh ta khi 18y bang 1i xe va d0 xe trén dudng noi ma
anh ta bi€t 1a c6 kha nhi€u ngu0i 1ai xe khinh sudt va khong tot. Phai
ching anh ta nghi rang xe cUa minh dugc mién khong phai gdp nhling
chuyén xau trong khi nhiing ngudi khac déu gdp nhiing van dé

nay? To6i phdi néi 13, nhu thé c6 chiit phd truong.

Mu0n, tham chi ky vong rang moi chuyén sé theo cach clia minh khong
phai 1a van d€. Khi ban nai ép va doi hGi rang ban phai c6 dugc biéu
ban muOn hay ky vong... d6 mdi chinh 1a van d€. Ban sé trd thanh, vé
bdn chat, 1a m6t dra tré mat nét, hu hdng, doi hdi va nang nac nghi
rang cuOc doi tot hon hét 1a phdi d6i x& v4i ban mOt cach cong bang va
thich dang khong k€ dén moi th(r khac va moi ngudi khac.

Ban dOng tinh hay khong dOng tinh vGi cau nay?

“Chuing ta déu cé quyén duoc sai.”

Gan nhu tat cd moi ngudi déu dong ¥ vGi cau trén, it ra 1a vé mat 1y
thuyét.

MO6i khi ban tlrc gidn v6i mOt ai dé, tlc 1a ban dang tU bo triét 1y nay.
Gia sur

ngUdi kia sai h6t mUc c6 thé€. Khi ban buc minh, ban dang néi rang...
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Léra ho khéng nén lam viéc dé!

Vi sao?

Vi no sai.

Toi dOng y 1a n6 sai. Nhung vi sao ma mOt ngudi lai khéng dugc 1am
Piéu gi d6 sai?

Vi dé la trdi dao dUc va cé thé'lam tOn thuohg nguoi khdc.

Gia sUr toi dOng tinh v4i ban rang dé 1a tri dao dlc va c6 ngudi cé thé
bi tOn thuong.

Nhung chang phai con ngudi, 1a nhing sinh vat khong hoan thién va c6
th€ sai 1dm, c6 quyén khong th€ chuy€n nhugng 1a dugc mac sai lam u?

Ban thay ddy, du gi thi, ai ciing c6 quyén dudc sai. Ban va t6i khong thé

thay d6i dugc su that ndy. Tuy ban c6 thé khong thich, nhung viéc tu lam
minh buc bdi mét cach khong can thi€t khi moi chuyén khéng dugc nhu
y 1a ddu hiéu cla su chua trudng thanh vé cdm xdc va thi€u vang mot
b0 kY nang cdm xdc lanh manh. Du sao thi, da s6 ngu0i trong xa ho0i
ching ta r0i vao phan loai nay, nén ban ciing khéng don ddc.

Du ban dang tUc gian hay mOt d(ra tré dang tUc gian, thi co ché 1a nhu

nhau. Gid s ngu0i bd vé nha trong con tUc gidn vi dng ta vira bj sa thai
mOt cach khong cong bang vi c6 ngudi da néi khong ding vO ong ta & sG
lam.

Trén dudng v€ nha, dng ta quén khong mua mOt thdi socola ma ong ta da
h(ta v&i d(ra con ngdy hom dé. Khi vO nha d(ra con tUc gidn vGi ong ta vi
da quén mua. Nguoi bo rat c6 thé sé& khong xem chuyén dé 1a quan trong
khi nghi rang né chi dang cau kinh vi khéng c6 dugc tht né6 mubn. N6
dang t0 ra tré con.
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Diéu ngudi cha rat c6 thé khong nhan ra, 1a 6ng ta ciing dang 1am mot
viéc gibng nhu dfa con minh: nai ép rang thé€ gidi phadi dugc nhu ong ta
ky vong.

Ngudi cha ky vong dugc d6i xU cong bang va trung thuc ma khong
duoc.

Pra tré ky vong dugc nhan mOt thanh socola ma khong dugc. Tuy doi
tuong cUa su tlrc gidn 1a khac nhau — bi dubi viéc va khong dugc keo -
mOi ngudi déu dang khang khing rang minh phdi dugc Diéu minh mudn
va dang than van vi khong c6 dugc Diéu dé. Cac budc G day 1a gidng
nhau va dé 1a Pi€u gay ra su tUc gian. Nguyén nhan khong phai 1a tinh
khac nghiét cla nhitng hdu qua thuc t€ trong moi tinh hubng.

Cach d€ thoat khdi su tlc gidn hodc d€ tranh né ngay tu’ dau 1a tré thanh
chuyén gia vé su tlc gidn cla chinh minh. Hi€u mdt cach day dU su mat
ly tri trong vié€c hinh thanh nén su trc gidn. CO gang that su’ danh gia
ding sy ngé

ngan trong viéc phd truong khué€ch dai va thdy né 1a khoi hai vi ban chat
hét

stc ngd ngan cla né.

Hay 6n lai “Cam bay Nai ép” & Muc III va c6 gang g& bo hét nhimng tir
“phdi” gdy khi€p s¢'da trd thanh mOt phan trong nén tang triét ly tU nho
dén 16n cla ban. Hay cd gang néi chuyén theo hudng nhitng Biéu
muon, thich va Ua chon. Hay thac mac moi su nai ép trong 10i néi hodc

trong y nghi cla ban.

Hay nhé rang ngudi khac c6 quyén dugc sai, k€ cd khi ban khong thich
Dbiéu d6. Hay hanh dOng va quyét doan.

Chuong 38
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TUC Gién V& Gia TR| BAN THAN

Su tUc gian thuong dugc xem 1a hinh anh phan chiéu cla cdm giac cé
10i.

Cam giac c6 10i 1a su tlrc gidn vdi chinh minh va su tlrc gidn nay hudéng
dén nguoi khac. Cam giac ti 16i va su tlrc gidn v€ gia trj ban than c6
mOt mOi lién hé manh mé & cho, ching lién quan dén cach ma mot
nguoi cdm thdy v€ ban than. Gia tri ban than 1a th( bj de doa.

Trén bén mat, su tUc gian v€ gia tri ban than Trong gidng nhu cac dang
tUrc gian khac c6 ch(ra rat nhi€u sy nai ép va két t0i. Tuy nhién chi ngay
bén dudi phan bén mat, 1a mOt cai vac soi sing suc su thi€u tu tin, cdm
giac thap kém va cac van d€ vo' gia tri ban than khac.

Nh{rng ngu0i c6 su tlc gidn v€ gia tri ban than c6 mOt xu huéng khai
quat héa nhiing hanh dOng cla ngu0i khac thanh mOt su cong kich vao gia
tri ban than cUa minh. HO ¢6 xu hudng tU cho minh 1a trung tdm, nhu thé
tat cd mOi ngUdi va moi th(r & xoay quanh ho. Thay vi gidi quyét 10i sai
bang cach truc ti€p hudng vao trong, cdm thay tdi 16i va két tdi ban
than, nhu cach mOt ngudi trdm cdm 1am, thi ho trd nén thu dich hudng ra
ngUdi khac. By 1a mOt phan Ung c6 tinh chat phong thU d€ bdo vé ban
than khoi viéc phdi ddi mat véi cdm gidc vo gia tri.

Vi du, John tUc gian véi Mary vi c6 ay khong dong tinh v4i anh ta. Thay
vi xem sU bat dOng nay 1a moOt truOng hop khac nhau vé quan di€ém don
gidn, thi John tin rang n€u Mary that su thich anh ta hay tran trong cac y
tudng cUa anh ta, c6 ay s€& dOng tinh va tir d6 khang dinh gia tri cQa anh
ta. Theo cach ndy, John cho 1a Mary dang ha thap minh va xem su bat
d6ng v ki€n nay 1a 10i xac nhén cho su ngd vuc sdu tham nhat trong anh
ta — ban chat vo dung cUa anh

ta.

Quan niém phi Iy dang sau moi su tlrc gidn vé gia tri ban than la: “Hanh
vi cUa ban chi ra rang ban xem t6i 1a tdm thudng va khong quan trong; do
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d6 t6i dich thi phdi 1a tam thuOng va khéng quan trong, dong thoi ban 1a
mOt tén ngd

ngan va khong bao gi® dugc nhu thé vdi t6i.”

Nhi€u ngudi tin rang d€ cam thay tOt v€ ban than, ban phai gianh dugc
tinh yéu thuong hay su' céng nhan cla ngu0i khac @ mot mic d6 nao do.
Diéu ndy rat c6 van d€ vi n6 dua vao mOt nguoi khac d€ c6 dugc y thirc
v€ gia tri ban than. Thay vi duy tri mUc d0 gia tri cUa riéng minh xét nhu
mOt hang sO bat bi€n hay 10 di quan niém Vé “gia tri clla mt ngudi”
noi chung, ngudi ta thudng dat “gia tri” cUa minh vao tay nhiing nguoi
khac. Pi€u nay rat liéu linh.

Dudi day 1a mOt phan trich ti cuOc trd chuyén cUla t6i v4i mOt than chul
ton la Judy:

Judy:

Téi rét tUc gidn vi phdi ng0i doi trong tiém dn dé 20 phiit trudc khi Dave
xudt hién.

Nha trj liéu: Dave dén muOn 20 phit c6 th€ gay chit khé chju hay that
vong, nhung vi sao ban 1ai tUc gian th&?

Judy:

Vi t6i c6 th€ dung thoi gian cUa minh vdo nhiéu viéc khdc hon la ngOi
trong mOt tiém ¢n ngu ngOc. Chiing t6i c6 thé€ chi cén roi bl trua 1ai
mudn hon 20 phit néu nhu

anh ta s€ dén vao liic d6. Nha trj 1liéu: Tuy t6i hoan toan hi€u cam giac
khé chiu khi anh ta dén muOn, ban dudng nhu khé chiu v4i anh ta vi
khong biét quy trong thoi gian cUa ban.

Judy:
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Chinh thé ddy! Néu anh ta c6 chiit ndo tén trong téi hay quan tdm dén
cam gidc cUa t6i, anh ta s€ lich surhon.

Nha trj li€u: Vay ban xem vi€c Dave dén muOn 1a khéng tran trong va it
quan tdm dén ban hon?

Judy:

Diing vdy. Néu anh ta quan tGm, anh ta s€é ton trong nhlhg mong mudn
cUa toi.

Nha trj li€u: Tbi cho 1a ban da c6 sai sét trong 1y ludn. T6i gid dinh rang
Dave khong chi

muOn v3i ban ma c6 vé nhu cling mudn véi nhi€u cudc hen khac. Ban
duGng nhu nghi

rang vi Dave c6 mOt quan ni€m v€ thdi gian khac v4i ban, rang diéu dé
phan nao lién quan dén gia tri clla ban dGi v&i anh ta. Thuc t0 13, toi thay
c6 vé& nhu ban dang tu cho minh 1a trung tdm trong cudc sGng cla Dave.
Tuy anh ta c6 th€ da mat lich sy, anh ta ciing c6 th€ c¢é nhlng 1y do riéng,
né€u khong vi 1y do ndo khac ngoai su that don gidn 1a Dave c6 mOt thdi
quen xau 1a ludén dén mudn va day KHONG phai 1a thé hién suy nghi

cUa anh ta vé ban, sU quan tdm cUa anh ta danh cho ban va KHONG phai
1a mOt thai d

vé ban.

Pay chi 1a mOt trong hang nghin tap hG so ma cac than chU cUa tdi tin
rang hanh vi clla ngu0i kia 1a thai d0 hodc cach nghi clla ngu0i do vé ho.
Su that 13, du ban co6 1am gi, ho van sé tiép tuc hanh dOng theo cach cUa
ho.

MOt 1an, than chu cUa t6i ngdi xubng doi dién vdi toi va néi, “Toi via
phét hién chOng t6i ngoai tinh. Nhu thé c6 nghia t6i 1a mOt ngudi vQ t0i.”
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Van dé that sy trong cau nay 1a mot sai 1am nghiém trong. T6i cO gang
dé

than chU clla minh hi€u rang thé gidi nay khong xoay quanh cé 8y va
rang c6 ay khong c6 quyén ki€m soat hanh vi clla chGng minh va ciing
khéng c6 quyén dugc sai khi€n nhiing khao khat cUa anh ta. Co dy tlrc
gidn vGi nhiéu th(, nhung th ndi bat hon ca 13, “Lam sao anh ta dam
1am th€ nay vdi t6i hiu 13, Anh ta khéng duoc 1am thé vdi téi! Va néu
anh ta lam thé, t(rc 1a anh ta dang néi véi toi rang t6i 1a mOt ngudi vg toi
va 1a mOt con nguoi khi€m khuyét.”

Tbi gidi thich rang cd 8y c6 th€ 1a Mu phu thly Xau xa' va anh ta c6 thé
ton thd con duong c6 8y di qua hodc c6 ay c6 thé 1a Quy c6 Hoan hdo va
anh ta c6 thé c6 vo sO lan ngoai tinh. C6 dy khéng dU ning Iuc d€ dinh
doat nh{tng mong muOn, luan 1y, dao dlc hay hanh vi cUa anh ta. Anh ta
ludn ludn dugc 1a con ngudi minh. Nhiéu nhat cd 8y c6 th€ lam dugc,
trU phi bi chia sting, 1a khuy€n khich hanh vi nay hon hanh vi khac cUa anh
ta. Co Ay c6 thé cG vii anh ay theo mOt hudng, nhung quyét dinh cudi
cing van 1a & anh ay.

Tuy co dy c6 thé ghét cay ghét dang hanh vi dy, nhung d6 1a hanh vi cla

anh dy va anh dy dugc tu quyé€t dinh s& hanh xUr nhu thé ndo. Co ay
ciing th€, cling c6 mOt quyén khong thé chuyén nhugng 1a dugc hanh
dOng theo y minh, ma c6 th€ bao gbm ca viéc cham dt moi quan hé.
Nhung d6 sé€ 1a Iura chon cla ¢ dy, ciing nhu viéc ngoai tinh 1a Iua chon
cUa anh dy. Di nhién, c6 vo sO

cac phuong an lua chon khac.

Pang sau sy tUrc gian nhi€u khi 1a mOt cdm gic rang nhiing gi xdy ra
trong th€ gidi 1a hinh anh phan chi€u cla ban than chiing ta. Theo mOt
nghia tOng quan, con ngUdi van sé€ 1a con ngudi va thé gidi van sé 1a thé
gidi, khong phu

thuQc vao chiing ta thé nao hay chiing ta nghi hay lam gi. Chiing ta khong
c6 dU ning luc d€ dinh doat nhiing gi nguoi khac mudn va nhitng hanh vi
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cUa ho.

Néu mOt liic ndo d6 c6 ngudi doi xUr tO vdi ban, d6 1a hinh anh phan
chi€u cla anh ta - ch(t KHONG phai cUla ban! Ban phdn hoi v4i su doi
xU ay nhu

thé€ nao c6 th€ néi 1én rat nhi€u Pi€u vé cac quan niém, gia tri, kha ning
yéu thuong ban than hay cac kY ning gidi quyét xung dOt cia ban. Cach
ban phan Ung v&i hanh vi xau s& dua ra moOt tuyén b, va né sé datra
cac ranh gidi cla ban vé viéc ban c6 cho phép su dOi x(r dy trong tuong
lai hay khong.

Néu ban thay minh thuonhg xuyén bi d0i x( theo nhiing cdch ma ban
khong thich, tlc 1a ban dang ddy manh, khuyén khich, bd qua, hodc cho
phép cach d6i x(r d6 dugc ti€p dién. Tuy ban khong phai 1a nguyén nhan
cho hanh vi clla ho, ban cé th€ 1a mOt ngudi bién hd hodc chOng lai bat
ky mOt hanh vi nao cla ho bang phan héi cla ban.

Né€u ban thay minh tlc gidn v&i ngudi khac va thdy minh ding dén
nh(ng cum tUr gdm rat nhi€u tU “t6i” trong d6, rat c6 kha ning con tlc
gifin d6 13 sy

tUrc gian vé gié tri ban than (xem Phan I vé tinh yéu thuong ban than va
Phan V vé su do 10i).

ChUOng 39

TUC Gian NHANH CHONG

KHONG CHJU bugc

An sau su tc gidn thudng 1a mot nhu cdu manh mé muon tranh rac roi,
that vong va khé chiu. Khi c¢6 su khé chiu, thi ngudi do sé tlc gian. Vi co
mOt ac cAm vOi su kho chju thdt manh mé, nhiéu van dé€ cla culc sOng

tré nén rd rét hon. Ngudi do6 c6 thé tri hodn, thi€u quyét doan hodc cO
gang thoét khoi sy
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khong dé chiju cla cac tinh hudng that vong bang cach ubng rugu, ding
thuOc, tim dén cac cach gay xao nhang khac.

Ciing gibng nhu su tUc gian vé gi4 tri ban than, su tUc gian nhanh chéng
khong chiu dung dugc c6 chlra nhitng thanh phan chinh cla su tUc gian:
su

nai ép, khuéch dai tidu cuc va két t0i. Trong khi su tUc gidn v€ gia tri
ban than dugc cung cap chat dot tU ni€m tin rang c6 mOt su ling ma doi
v0i gid tri ban than cUa mOt ngudi, sy tUc gian nhanh chéng khong chiu
dung dugc dugc thiic ddy bang ni€m tin rang: “Cudc doi phdi khong c6
rdc r0i, dé dang va thudn tién, dac biét 1a vai tdi, téi phdi ludn hanh
phtc va tranh su khé chju bang bat cr gia nao."

Sy tUrc gian nhanh chéng khong chiu dung dugc thuong gap J'nhiing
ngUdi tidu cuc. “Don gidn 1a ¢ qua nhiéu rac ri d€ ganh vac. Qua mao
hiém. Thi

mOt di€u gi d6 mdi it nhiéu thudng s€ gan lién véi mOt Diéu khong dé
chiu, vé

mat th€ chat hodc vé mat cdm xtic, va Di€u do6 phai tranh.” Vi nhling
ngUdi ndy tiéu cuc, ho it ki€m soat cudc dGi minh hon va do dé c6 it
chuyén dudgc theo nhu y ho va su that vong cla ho that su ting 1én vi sur
thi€u ki€m soat.

Khi Di€u nay xay ra, thi két qua 1a sy tlc gidn.

Chiing ta thudng thay su tUc gian nhanh chéng khéng chiu dung dugc
dugc thé hién F'nhiing ké bao chiia, khiang khing rang moi ngudi phai
tuan theo 1é€nh minh. Néu c6 bat ky Biéu gi trong culc sOng khong theo
dugc nhu' y dng ta, ong ta s€ thay bi xdc pham: “Sao cudc doi dam doi
xU v@i ta khong

nhu nhitng gi ta ky vong hodc yéu cau.” Van dé€ 1a loai nguoi dic tai
ki€u Napoleon that su tin vao cau tuyén bo nay.
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Nhing ngu0i bi tUc gian nhanh chéng khong chiu dung dugc thuOng
khong nhan ra dugc rang “khong trdi qua khé nhoc thi khéng c6 dugc
thanh cong”. N€u ban mu6n dat dugc cac muc tiéu trong cudc sOng, ban
sé can bo

cong stc nd luc va thoi gian cho viéc d6 va diéu ndy cung bao gbm ca su
kién nhan chiu dung mot sy khong thoai mai, khong dé chiu hodc dau
dén nao dé.

Con dién duong (road-ragc), trong do tai x€ gian di dién tiét 1én, thuOng
1a két qud cUa sy nhanh chéng khong chiu dung dugc. Khi ching ta
khong chiu dung dugc tOt nhitng su khong hoan hdo cua ngudi khac hay
su ngau nhién cla cic van do trong cudc sOng, két qud thudng 1a su tlc
gian nhanh chéng khong chiu dung dugc. Ngudi sau ndo quay vao trong,
cam thay tOi nghi€p cho ban than. Ngudi tlrc gidn thi bi€u 10 ra su thu
dich huéng dén ngudi khac hoac hudng dén tinh hubng, véi thuong
hiéu dac biét vé su tu than, rén ri va than van cla minh.

Néu ban thdy minh ndi gidn khi moi chuyén khéng dugc nhu' y va ban
khong cdm thay bi cong kich c4 nhan hay bi xtic pham, c6 vé van dé cla
ban chinh 1a sy tUc gian nhanh chéng khéng chiu dung dugc. Su tUc gian
nhanh chéng khong chiu dung dugc cling hét nhu mot dlra tré dang con
cau kinh vi khong dugc nhu y minh.

MOt trong nhitng van d€ chinh cUa su tlc gidn nhanh chéng khong chiu
dung dugc 1a ca nhan d6 that su tin rang nhiing su that vong nay khong
nén ton tai. “Phai chi” 1a mOt su' bién hd cho con tUc gian.

Phai chi moQi ngudi c6 thé 14i xe mot cach ding dan...

Phai chi c6 8y goi dién trudc...

Phai chi chat luong dugc tot hon...

Phai chi ngudi ta dO xe ding cach...

Phai chi ngu0i ta lich su hon...
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Phai chi...

... thi t6i s& khong that vong va tUc gidn dén th€ nay. MOt 1an nlra, su
tUc gian, ché trach nguoi kia vi cOn gian cUa minh. “P6 khong phai 1a 10i
cUa toi. Phai

chi cudc doi theo nhu y t6i, thi tdi da khong phai tUc gian.” Ciing gidng
nhu

trong sU tUrc gidn v€ gia tri ban than, su pho truong va tu cho minh 1a
trung tam 1a rat 16n.

Cach d€ thoat khdi su tc gidn nhanh chéng khong chiu dung dugc 1a
tranh ludn vGi nhimg y tuéng rang 1) ban phai dugc nhu ¥ minh dé€ lién
tuc thy hai Iong, 2) culc sOng phai dé dang va thudn 1¢i, Z) ban khong
bao gi® phdi cO

gang hay kho chiu, 4) su that vong khéng dugc phép tn tai va 5) viéc
chju dung su that vong nay 1a mOt Diéu khtng khiép, va ban khong thé
chju duhg dugc né.

Di€u quan trong 1a ban ti€p tuc khong thtra nhan di déi v&i nhiing hanh
dOng gidi quyét su that vong cla ban. Khi c6 thé, hiy 3 nguyén trong
tinh huOng that vong va khong thlra nhan cho dén khi mUc d6 thu dich vé
cdm xtc cla ban ha xubng va ban chiing minh dugc v&i ban than rang
ban c6 thé x(r Iy dugc viéc khéng nhU y minh, rang né khong khlng
khi€p du né lam ban khong hai 1ong, khong c6 ngudi xau hay ngudi ac.

TX'=%+J=%+*(n+%3#./1%+]=%.'a%U4./%P*
0.%8*w+%+UC./%DK$'%8S51%8A%+'q+%34%+2.'%
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Mahatma Gandhi

"TOI LAM GI?”
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1. Hay tu nhac minh rang ai ciing c6 quy€n dugc sai trong phan doan, thai
d0, th€ hién cdm xic hay hanh vi.

2. Hay quan sat sU phét trién vé cudng do trong cdm xtc cla ban, va
trong khi ban con dang &

mUc that vong, hay tu thuy€t phuc minh d€ cdm xtic clla ban khong ting
1én mUc tUrc gian do.

Hay bat dau viéc trd chuyén vGi ban than tUr sém.

3. Hay thuc hanh mOt cach quyét doan va néi 1én ¥ nghi clla minh mot
cach ton trong, bOc 16

nh{ng khao khat cUa ban. Tranh s dung nhiing tU "phdi" nai ép.
4.

Hay néi G ngdi th( nhat:

"TOI KHIEN MINH buc va tdc gidn khong can thiét."

5. Hay xem hanh vi cUa ngudi khac 1a su' phan 4nh v€ ho, ch( khong phai
vé ban.

6. Hay bi€t rang mOt sO chuyén sé khong theo nhu y ban. Hay phan bac

lai moi sy tlc gidn dang nGi 1én bang cach nhan biét rang day 1a mot su
that cla cudc sOng, va tap trung vao nhiing gi c6 th€ 1am d€ moi thr tot

hon léen.

7. Hay 1ap tlc roi khéi moét tinh hubng gay ra su tlrc gian néu nhu ban
khong th€ nhanh chéng gidi quy€t dugc su tlc gidn cla minh.

8. Hay cO gang b4t tram trong héa. Hiy mang thai d thodi méi va vui vé
hon. Gan nhu chac chan 1a "van dé" khong quan trong dén muc day.

TIEU PIEM cUA MUC
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. sur tUc gian 1a mOt cdm xiic manh mé& manh liét dugc dung trong nhi€u
loai hanh vi tan cong hay gay g0.

. Su'tUc gian bao gObm sy nai ép tuy€t doi: budc phdi dugc nhu' y minh.

' S tUc gian tao ra nhi€u sy tlc gian hodc su sg hai hon noi ngudi
khac.

. Chi€n tranh khong chlng minh ai diing ma chUng minh ai 1a ké manh
nhat.

« Cac y nghi phi 1y tri thic ddy va duy tri su tc gidn.

« Tinh tré con va cam giac t0i nghi€p cho ban than 1a co s& cla su tlc
gian.

« Khi s&f dung mOt cach than trong, su tlrc gidn gid c6 thé c6 ich.

« Khing khing rang ngudi khac va thé gidi phdi khac di sé khong thay
dGi duogc thuc tai.

« Con tUc gian cUa ngudi 16n va su ciu kinh cUa tré nho 1a nhu nhau:
than van va la hét vi khong duQc theo y minh.

« Hay y thUc vé cac phan Ung sinh 1y hoc trong qué trinh ban tlc gidn va
ngin chan con tUc gian clUa ban tU sGm.

« Hay ngUng con tUc gian tru'dc khi no leo thang - con tUc gian cang d{r
dOi, cang kho ngung lai.

« Khong thUra nhan, tranh cdi va xé vun nén tang cUa sy tlc gian: "T6i
phdi c6 dugc diéu tdi muldn."

« Hay 6n lai Phan IIL, IV va V.
« Su tlrc gidn vé gid tri ban than cho rang cac hanh ddng cla nguodi khac

1a mOt su cong kich 1én gid trj ban than cla ban va né dua trén nhu cau
dugc chap nhan cla ban.
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Ciing nhu' moi loai tUc gian... sU tU cho minh 13 trung tdm va sy pho
truong 1a di€m cOt 16i.

Hay nhd rang ai ciing c6 quyén dugc sai... k€ ca khi ban khong thich
diéu do.

Hanh dOng diém tinh, quy&t doan thudng di dUgc xa hon su tlc gian rat
nhiéu.

Khi su quyét doan 1a mOt kY ndng chit dao, ngudi ta hi€m khi bi tlrc gian
- hdy thuc hanh sy

thang than, cGi m& va quyét doan, Su tlc gidn nhanh chéng khéng chiu
dung dugc dugc thiic ddy béi "nhu cau" tranh moi dang that vong va
khong dé chiju, va d€ ludn ludn thay vUa long.

Sy tUc gian nhanh chéng khong chiu dung dugc 1a mot sy cdu kinh tré
con vi khong dug@c nhu

y minh ngay 1ap t(rc va dé dang. Hay phit nhan niém tin phi ly rang cudc
ddi cUa ban phdi khéng c6 rac roi, va tranh su khong hai 1ong bang bat

cU gid nao.

Hay chiju trach nhiém cho su tUrc gidn cla chinh minh bat k€ ban bj khiéu
khich va mu6n d6 16i cho ngudi khac dén thé ndo. CO gang khong bao
gi® ha thap, lam mat danh du hodc d6 16i cho ngudi khac vi nhitng hanh
dOng cUla anh ta hay vi su tUrc gian cUa ban.

Su tUrc gian thudng 1a mOt dau hiéu cla viéc khong yéu thuong ban than
dU nhiéu - hay thuc hanh that nhi€u tinh yéu thuong danh cho ban than.

N&$%1*
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Phan IX

NIEM VUI THiCH VA Sy THOA MAN
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LOi dé muc

Nhin chung, ngu0i 16n c6 xu hudng cu0i it hon tré nho rat nhi€u. Tuy
nguoi 16n c6 nhi€u trach nhiém hay ap luc hon, d6 khong phai 1a Iy do dé
cUOi it di. Tré nho ciing thé. chiing c6 th€ thay thé

gidi cUa ching day ray trach nhiém c6 th€ chén vii ching. Pa s6 ngudi
budc vao tuli thanh nién nhanh chéng hoc cach sao cho giGng ngudi 16n.
Pay 1a liic d€ doat lai su vui v& va su tu nhién khong go bé cla con tré,
nhung khong phdi s ngdy ngd nhu tré con, am chi sy thi€u sau sac va tu
cho minh la trung tam.

Hom nay va trong tuan t&i, ban hdy danh thdi gian ra cong vién choi xich
du va bap bénh. Hay choi trong hOp cét. Treo ngu'Qc ngudi trén xa ngang.
Lam diéu gi d6 VUI vé, gidng tré con va vui dua, sau dé6 1am lai 1an nlra
va lan nira va 1an n{ra cho dén khi né tré thanh mOt phan con ngudi ban.
N6 da ting. Phan d6 cla ban van chua mat di dau cd. Hay hoi sinh no.
Hay thé& hién né trong hanh dOng moi ngay cla ban cho dén khi su vui
v€ trd thanh moOt 16i sOng.

Su vui dila dugc th€ hién ¢ moi dra tré va & nhitng con non cla céc loai
dOng vat tién héa. Ngudi ta c6 th€ nghi rang phai c6 mot gia trj ti€n héa
nao dé dé€ vui dua. Su' that 1a co.

Vui duia 1a mOt cach d€ hoa nhap ciing nhu d€ phat trién va thuc hanh cac
kY nang ma cudi cling sé dugc dung dén khi trudng thanh. Su vui dua
gitip diic nén tinh cach cla ddng vat hoac con ngudi. Khong c6 su vui
dua, thi sé

thay su' ¢6 dOc hodc cac hanh vi hung hing ting thay rd.

Khi ngudi ta thuc hién cac nghién cu so sanh sy hanh phic gilta cic nén
van hoéa, c6 mOt vai két qud bat ngd. HO so sanh mUc d0 hanh phic ca
nhan cla nhiing ngudi & nhling nudc thé gidi th(r ba véi nhiing ngudi &
nh{rng nudc th€ gidi th( nhat. Ban nghi két qud 1a gi? Ban nghi ai 1a
nh{ng ngu0i hanh phiic hon?
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Khi nhiing ngudi thudc cac nudc thé gidi th( ba bi tan pha béi nan déi
dugc yéu cau danh gia mUc d6 hanh phiic clla minh, ho khéng hi€u cau
héi.

Hanh phic khéng phai 1a mOt Biéu d€ can nhac. Nhu nha tam 1y hoc
Abraham Maslow gid thuy€t, c6 mOt trat tu cla cac nhu cau. 29 Khi
ngUdi ta dang phai lo cho sy tOn tai va dang cO gang lam sao cho cac con
ho khoi bi chét doi, thi ho

tham chi con khong nghi dén hanh phic.

P0i vdi nhiing ngudi sOng trong mot nuGc thé gidi th(r nhat, ching ta
danh nhi€u ning lugng hon cho ni€m vui thich va thda man moi ngay.
Chiing ta khong phai lo 1ang bi thd d{F &n thit hay bi chét déi. N{ than bao
Ung cUa chiing ta thuOng 1a ban than ching ta. Nhu Walt Kelly d3 nai,
“Chung ta da gap dugc ké thu, va d6 chinh 1a ching ta.” Ching ta tu'1am
cho thé gidi cla minh thém phic tap bang cac cam bay cdm xic va tim
ly cUla chinh minh, nhitng Di€u cach ly chiing ta khdi su hanh phiic va 1am
ching ta xao nhang

29 Thuat ng(t tam 1y hoc “nhu cdu” dugc st dung theo nghia mOt su thoi
thiic hodc mOt xu hudng manh mé ch khong phai theo nghia sy “nai
ép”.
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Mhu ciu tuf
hién thuc hoa

/ Nhu cdu dudc quy trong \
/ Mhu cdu dude chip nhan thube vé mot tip thé \
/ Mhu céu dudc an toan \

/ Nhu cdu sinh ly \

HE THONG CAP BAC CAC NHU CAU CUA MASLOW

khoi cam giac hai long va thda man. MOt khi thoat dugc nhiing y nghi
tiéu cuc va nhiing cam xtic khong lanh manh, ching ta khong chi uéng tu
dong song sU sOng ma con nhay um xudng bai 10i trong do.

Nhu da biét, ngudi ta thay khé ma tdp trung vao viéc cdm thay thda man
va hanh phic khi ho dang trdm cdm, lo au hay tUc gian. D6 1a nhiing gi
dugc ban dén trong cac phan trudc clla cudn sach. Gid day khi ban da
biét cach 1am thé nao d€ gidm thi€u nhiing cam bay nay, da dén liic cho
phép minh dugc tur

do 1a con ngudi minh va d€ vuon dén nhiing vi sao.

Chting ta rat may man. Ching ta dang sOng & thé ky XXI va trong mOt
quOc gia thubc thé gidi th(r nhat. 200 ndm trudc tap trung vao sy vui
thich va sy thda man c4 nhan 1a Bi€u khong thé. LAy su vui diia va niém
vui thich 1am mot 16i sOng 1a mOt quan ni€m kha méi. Hay tu duGng theo
y tudng ndy va truyén lai cho con chau ban. P4 1a mot di sdn dang gia
hon tat cd vang va vinh quang trén thé gidi.

leH%8w%./,S=%+H%f*
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Wil iam James

ChuOng 40

piéu HANH cUuOC sONG

Theo CACH CUA BAN

fhong c6 mOt cach ding va tuyét doi d€ van hanh cudc A sOng. Tuy c
v6 sO cach d€ van hanh té cudc s6ng cla ban, nhung lai khong c6 cong
thUc duy nhat ndo cho mOt cudc sdng tOt nhat. Tuy nhién, c6 hai cach
ti€p can rd rang v&i cudc sOng, va tlly vao viéc ban chon cach nao ma
trdi nghiém tOng th€ cla ban sé€ chju dnh hudng rat 16n.

Hubng ti€p cdn ban cO d€ diéu hanh

cudbc SONG

Nhiéu ngu0i di€u hanh cudc sOng cla minh nhu thé ching 14 nhiing
quan cO trén mOt ban ¢0. Du dUng & 6 nao, ho ciing nhin ra xung quanh,
can nhac cac lya chon va di mOt budc tOt nhat c6 thé vao lic d6 sang 6

trOng ti€p theo.

Khi & 6 m&i, ho lai nhin ra xung quanh, danh gia cac lua chon va nguy cO
dé

di mOt budc tOt nhat c6 thé va c( nhu thé sudt cudc doi.
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No'u ban gidi trong viéc phan tich cac lua chon cUa minh, théng tué khac
thudng va v6i mOt chit may man, ban c6 thé diéu hanh cubc sOng cla
minh dugc kha t6t theo cach d6. Tuy thé di€m két thiic clla ban 1ai c6
th€ rat khéc so v6i di€m ma ban dau ban hudng dén.

Céach ti€p can ban cd 1a mOt phuong phap dugc phan 16n moi ngudi Ua
dung, nhung hdy suy nghi vo' né - ban c¢6 that su tUng nghi ban sé & diing
Vi

tri ma ban dang & hién tai khong? N€u ban gidng nhu da sO moi ngudi,
cuOc doi ban héa ra lai rat khac so v&i nhiing gi ban nghi né sé 1a. C6
th€ né tOt hon ban nghi. C6 thé né khéng dugc nhu nhiing gi ban ky
vong. Du thé€ nao, ban c6 1é da st dung cach ti€p can ban cO dé€ ti€p can
culc sOng, di tung budc mot, phan tich tat cd moi phuong an 1ua chon &
mOi budc.

CACH ti€p cn phi cong trong diéu hanh cudc SONG

MOt cach d€ Piéu hanh cudc sOng 1a cach ti€p can phi cong, dugc minh
hoa bang cdu chuyén quen thubc nay. Ban c6 nhd cau chuyén “Alice &
xU s@

diéu ky” khong? Alice dang dudi theo con tho trang xuyén qua khu rimg
va dé

mat ddu né. Co6 bé di dén moOt céi cay 16n c6 gan nhi€u tdm bién chi vé
dU moi hudng cé ghi: “Hay di 16i nay.” Bén trong than cay 1a mOt con
meéo Cheshire dang cu0i. Alice hdi con méo nham hi€m, “T6i nén di
dudng nao?" Con meéo hdi ngugc lai, “Cé dang dinh di dau?” “Toi cling
khong biét n{ra,” Alice trd

101, “Thé thi hay di bat ky 16i nao; né s€ dan co6 dén do,” con méo
khuyeén.
Bai hoc tU minh hoa ndy 1a n€u ban 14i may bay, tOt hon 1a ban nén biét

minh dinh di huéng nao. Cho nén... ban dang dinh di dau? Ban c6 biét
khong?

https://thuviensach.vn



Néu khong, hdy nhan thlc rd. Pa sO moi ngu0i khong c6 mOt y niém gi
v€ noi ho hudng dén. Ngay nay qua ngdy khéac, ho ngudc 1én va 20 nim
da troi qua.

Trong nhiing udc mo d{t dOi nhat cla minh, ho khéng bao giG Trong dgi
di dén noi hién gio.

NhU ngudi ta van néi, “Cudc doi khong phadi 1a mOt buli tOng duyét.”
Piéu quan trong 1a ban 1am chU va 1am mOt ngudi phi cong cla chinh
culc doi ban, tu vé ra s6 phan cla minh, bay vong qua nh{tng ddm may
bdo, huGng vé phia bau trdi trong xanh, ha canh va cat canh khi ban
muOn. Tuy khong c6 phuong phap nao d€ ddm bdo chac chan ban sé
thanh cong, cach ti€p can phi cong trong viéc Di€u hanh culc sOng
thuOng dam bao su vién man ca nhan 16n hon va mOt co hdi thanh cong
16n hon khi ban sOng cuQc dGi minh theo cach cla ban.

Muc TIEU TRONG cudc S6NG CUA BAN LA Gi?

Néu ban dlng & géc phd va hdi ngudi qua 1ai rang muc tiéu chinh trong
cuOc ddi ho 1a gi, ban sé tim dugc hai nhém cau trd 10i. MOt nhom sé tra
10i nhu thé nay:

PE 1dm ngudi cha me tOt.

PE giau co.

DPE tim ra phuong thudc cho...

P& lam duogc viéc... tOt nhat.

Nhém cau trd 10i kia s€ rdi vao cau trd 10i cd ban nay: D€ tan hudng
cubc sOng hodc d€ vui vé.

Bat cU cau trd 10i ndo khac, ngoai “sOng lau va hanh phiic”, déu la lac
dé.
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Su that 13, t6t hon day nén 1a muc tidu chinh clla ban. N€u khong, ban
dang gdp rac r6i roi day. Vi sao u? N€u ban khéng tap trung vao tan
hudng cudc sdng cla ban, thi ai s€ 1am th€ ch? Néu ban khong tan
hudng cudc sdng clla ban, ban sé€ 1a mOt ganh nang doi v4i mot ai do...
chac chan day!

K& cd nhling ngudi c6 cau tra 10i thudc nhém th(r nhat, néu ho khong
vui khi 1am mOt ngudi cha me t0t, khong vui khi giau cé, khong vui khi di
tim mOt cach chita cho mOt cin bénh, thi chac chan mc dd thanh cong
cUa ho sé thap hon. Tuy khong han ding, nhung su hanh phiic cé xu
hudng dén trudc su

thanh cong.

Su hanh phiic ddng nghia vdi stic khde cdm xtic. Clng c6 mOt sU tuong
quan manh mé& cho thdy rang nhitng ngudi hanh phiic ciing c6 xu hudéng
manh khde vé mat th€ chat. Khong phai 1a sy hanh phiic chiu trach
nhiém truc ti€p cho slc khde thé chat ma 1a nhifng ngudi hanh phic c6
xu huéng tich cuc hon, &n udng lanh manh hon va 1am nhimg viéc t6t
cho sUc khée hon.

Khi chling ta n6i rang muc tiéu chinh trong cudc doi minh 14 14p gia dinh,
sinh con dé cai, 1d mOt ngudi cha me t6t, trd thanh triu phi hay gi dé6 -
chiing ta dang gid dinh rang viéc dat dugc muc tiéu d6 sé khién ching ta
hanh phuc.

Nhung di€u nay lai gidi ngugc phuong trinh. Su hanh phiic sé chac
chan hon nhi€u néu muc tiéu cla chiing ta 1a hanh phiic khi két hon,
hanh phiic khi sinh con, hanh phiic khi 1am mOt ngu0i cha me t6t hodc
hanh phiic khi trd thanh mot tri€u phd. Néu ni€m hanh phic 1a muc tiéu
chinh cUa ching ta thi vi sao 1ai chG dgi? Va, vi sao su hanh phiic cUa
chiing ta lai phai phu thuOc vao viéc dat dugc Biéu gi d6 khac?

Chiing ta mudn BAT DU Q C TRONG Niém HANH PHUC thay vi dat
duoc d€ dugc hanh phic. K€ ca khi ching ta khong bao gio dat t&i dugc
muc tiéu thuc ré cla minh, it ra ching ta ciing da hanh phiic trong su0t
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qué trinh d6. Néu muc tiéu cla ban 1a dat dugc Biéu gi d6 d€ dugc hanh
phtc, thé néu

“Pi€u gi d6” dé khong bao gi® xdy ra thi sao? Thi chiing ta s& khong bao
gio

dat dugc hanh phiic. N€u hanh phiic 1a muc tiéu chinh cla chiing ta,
dung dat né vao vi tri th( hai.

C6 thé ban tling nghe cau “Hanh phiic nam & tUng chdng dudng di, ch(

khong phdi @ dich dén.” Pay la diéu t6i dang néi. N€u ban dat su vui
thich, ni€m hanh phtc va su thich thd 1én trudc nhat, bat k€ ban lam gi,
thi c6 kha ning 1a ban sé 1am tOt hon vi ban da bat dau t vi tri hing hai
va thich thi. T6i tha tim sy tU van cla mOt bac si tuyét doi yéu thich diéu
anh ta 1am hon 1a mOt ngudi chi 1am viéc vi tién. Du ban can dén mot
ngUdi tho stra Ong nuGc hay mot tho may, quy tac ngén tay cai sé€ 1a hay
thué nh(fng ngu'di yéu thich cong viéc ho 1am. Ban s& c6 nhiéu co hdi
tim dugc mOt ngudi thanh thao xudt sac trong nghé clla minh hon.

LY THUYET V& HANH PHUC

Tuy “lam viéc chidm chi” 1a mOt tri€t 1y chinh yéu trong sudt phan 16n lich
s(r, cac ton gido 16n 1ai ghi nhan gia tri va 10i ich cUa viéc tim ki€m niém
vui thich va su' man nguyén:

Con nguoi khong c6 viéc gi tot hon d€ lam dudi &nh mat troi, hon 1a an,
udng va vui ve.

Kinh thanh Do Thai. Ecclesiastes 8:15

Sigmund Freud g0i xu hudng hay dOng luc d€ dat dugc niém lac thd va
tranh né khG dau 1a mOt ngudn luc thic day chinh trong hanh vi 1a
“Nguyén tac Hoan lac” (Pleasure Principle). Ti€n si Albert Ellis chu0t lai
khéi niém nay va hing hon khuyén khich mOt sy’ can bang lanh manh
gi(ta Biéu 6ng g0i la chU nghia khodi lac ngan han va dai han. Loi
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khuyén cho ban 1a hdy doc cudn sach cUa Ellis, Guide to Personal
Happiness [tam dich: Hudng dan d€ c¢6 dugc ni€ém Hanh phiic ca nhan].

Tién dé€ cUa toi khi vi€t cudn sach ndy la 13y su vui v& va toan man lam
nh{ing muc tiéu chinh trong cubc sOng. Khi hanh phuc khong pha1 la muc
tiéu chinh va cudi cing cUa ching ta, cic cam bay cam xdc n6i lén. Pay
1a “Ly thuy€t vé& Hanh phtic” va c6 th€ dugc dinh nghia nhu sau: 1. SU
theo duGi hay cOng hi€n cho niém lac thti va man nguyén l1a Piéu chinh
yéu néu khong ndi dau kho sé san sang tién tdi.

2. Vé mat triét hoc.. . MOt tiéu chudn dao dlc duy tri dugc biéu taora
nhi€u két qud dé chju nhat, vé€ ban chat, 1a mot tiéu chuan dao dulc tot.

3. V€ mat tdm ly hoc... Hanh vi dugc thic day bdi khat khao dat dugc
niém lac thd, vui thich va man nguyén, dong thdi tranh su khG dau.

Thoét khdi cac cam bay cdm xic va sOng mOt cudc sOng thi vi va lanh
manh, cd hai déu dua trén khai niém vé su ki€ém tim ni€ém lac thi va su
toan man. Pi€u quan trong 1a lién tuc Piéu chinh gilta niém lac tha tlc
thoi va ni€ém lac thi ky vong trong tuong lai. D6 1a mOt hanh ddng can
bang gilra tan hudng cubc sOng hién tai va 1én ké hoach d€ tan hudng
no trong tuong lai.

Né€u hom nay ban tiéu hét sach tién, ban sé khong con ti€n d€ tan
hudng vao ngay hom sau. Ngudi an tiéu hoang phi tap trung vao nhiing
lac thi trudc mat va théi quen nay 1a mOt chinh sach té cho m6t niém
hanh phuc lau dai.

Ngudi keo ki€t, mat khac, 1ai c6 mot no luc chudn bj cho tuong lai bang
cach tich tr{r tat ca cla cdi cho ngdy mai”. That khéng may, ngdy mai
khéng bao gi® dén va

anh ta khong bao gid that su dugc hudng sO ti€n tiét ki€m cla minh.
ThuoOng thi, cic quy€t dinh cUa chiing ta dua trén khao khét dugc hanh

phtc, mac du chiing ta thuGng gid v0 rang c6 nhlng logic nao khac dan
dat cho cac quyét dinh cla ching ta. Khong phai 1a hi€m khi nghe mot
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ngU0Oi ban ndi: “Tdi chon cong vi€c nay vi ho tra luong cao hon va cd
nhiéu ngay nghi

phép hon.” Nhung d6 khong phdi 1a 1y do c¢6 dy chon cong viéc nay thay
vi cong vi€c khac. N&u ¢6 dy dugc trd nhiéu tién hon va dugc c6 nhiéu
ngay nghi

phép hon, nhung cd dy phai dap da dudi &nh nang mat trdi gay gat 8
tiéng mOt ngay, thi c6 dy sé khong nhan viéc d6. Co dy chon cong viéc
nay thay vi viéc kia vi c6 8y nghi rang minh s& hanh phiic hoh khi c6
nhiéu tién va nhiéu thdi gian nghi phép hon. Van dé khong phai 4 tién
bac hay thGi gian nghi phép, ma la vé sy hanh phiic.

Khi c6 ai d6 néi rang anh ta da quy€t dinh két hon, d6 1a vi anh ta cho
rang anh ta s hanh phiic khi dd két hén hon 1a ddc than. Khi mOt nguoi
ban noi rang c6 ay sé mua mOt chi€c xe hai, c6 8y cho rang co ay sé
hanh phiic khi 14i xe hon 1a di b0. MOt 1an nita, d6 1a mOt quyét dinh vé
su hanh phuc.

Chiing ta dUng tu 1Ura phinh minh. Ching ta néi chung quy€t dinh dua trén

“ly thuy€t vé hanh phic”. N€u ban khong hanh phiic hon xét v& toan
th€, ban sé khong lam viéc dé. Ban c6 th€ sé& 1am viéc ma ban ghét cay
ghét dang nhung d6 chi 1a vi sé c6 nhitng phan thudng hanh phiic 16n
hon sau khi hoan thanh né. Mot sinh vién c6 th€ bé budi tiéc tung d6 hoc
bai, vi biét rang cd dy sé hanh phic xét bang viéc 1dy dugc hoc vi hon.
Tuy c6 th€ phai tU bo su vui thich hién tai d€ dat dugc niém lac thd lau
dai 16n hon, muc tiéu van 1a su

hanh phiic. S€ khéng c6 nghia gi khi noi, “T6i s€ lam m&t viéc gay cho toi
su

dau dén va KHONG dem lai 10i ich gi cd.” Nghe that ngd ngén.

Cac cam bay cam xtc trd nén 1o rét khi khat khao hanh phic bj thay thé
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bang y thlc vé céi toi: chling minh ban than 13 dang gia. Khi ban thay thé
su

vui thich bang su 1am vtra long ban ngd, dat gia trj ban than vao do, tlc 1a
ban da quén mat Pi€u gi 1a quan trong: trdi nghi€ém vé culc sOng cht?
khong phai chUng minh 1a minh ding.

T6i tung c6 nhiing ngu0i ban cling choi tennis da dap vot cUa minh
xuOng dat dén v4 nat sau khi danh trugt ci quyét dinh. Tdi hdi vi sao ho
1ai chdi tennis. Cau trd 10i déu nhu nhau: d€ cho vui. Tdi nghi ho quén
mat 1y do ban dau ho choi tennis. Muc dich 1a d€ cho vui bj thay thé
bang muc dich cOt dé

thang hay d€ chlmng thuc ban than.

Ban bi€t ban dang chim sau trong mOt cam bay cdm xtic khi su trdnh dau
khO dang chi phoi cac quy€t dinh cla ban. M6t than cht 27 tubi cUa toi,
Barb, sap két hon v&i mOt ngudi dan 6ng ma c6 8y khong quan tdm dén.
Vi sao? Vi b0 me c¢6 ay rat yéu mén anh chang nay. D€ tranh sy tlc gidn
va sU cU tuy@t cla cha me, cd 8y da két hon vOi anh ta. Co ay thdy rang
vi€c két hon vGi anh ta sé gy ra it ndi dau trong cudc sGng hon 1a phai
doi dién vGi cha me minh khi c6 khudc tU hon udc. Muc tiéu cua Barb 1a
dé€ tranh dugc cang nhi€éu dau kho cang t6t. Su hanh phiic, vui vé va man
nguy€n khong nam trong phép tinh d6. Nhu ban c6 th€ hinh dung, ti€p
tUc tién dén hon nhan sé 1a moOt quyét dinh ngu ngdc va c6 khd ning giy
ra rat nhi€u dau kho.

Bat c( khi nao ban thdy minh & trong mOt cam bay cam xtc nghiém
trong nao do, ban c6 thé chac chan rang ban dang c6 gang d€ tranh su
dau kho thay vi cé cac quy€t dinh d€ nang cao su' lac thi. Tim ki€m
nhiing lac thi ngan han va dai han tlc 1a c6 su quan tam dén ca ban than
va xa hoi, va vi thé d6 sé 1a mOt cach ti€p can dao dUc cling nhu thuc té
doi véi cudc song.
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HANH PHUC:
QUA TRiNH CUA cudc SONG

C6 hai phong céch trdi nghi€m culc sOng: hudng dén két qua va hudng
dén qua trinh. MOt thudng dugc s& dung va mOt hi€m khi dugc ding
dén. Hay doan xem ci nao c¢6 xu hudng lanh manh hon? Ban diing roi
day, cai ma it khi dugc dung: hudng dén qué trinh. Hay cling xem xét c3
hai.

Hubng dén két qua

Hudng dén két qud chl y€u dugc day trong van hoa cla chiing ta. “Hay
don dep d6 choi." “Hay hoc hanh cham chi.” “Hay dugc di€m tot.” “Ban
can c6 bang cap.” “Hay 1ap gia dinh sinh con dé c4i.” “C6 gang d€ dugc
thang chlrc.’ “Tié€t ki€m cho ltic vé& huu.” Nhing 16i binh ludn nay 1a dai
dién cho théng diép c6 chU dich dugc truyén dat dén cho chiing ta nhiéu
1an trong ngay:

“Hay hoan thanh cong viéc di! Ban lam cac viéc d€ dat dugc mOt muc
tiéu cu

thé. Ban quyén gop tién d€ clru déi cho tré cm. Ban lai xe qua phb dé
dén cho

lam. Ban di mua sam tap phdm d6 c6 thé ndu bita t6i. Trong khi tat ca
nh{ng cau nay ding va chiing gitp cho cudc s6ng dugc van hanh, khong
c6 mOt tuyén bo, d€ xudt hay su' &m chi nao vé€ tdn huGng cuBc sOng cla
ban, thay vao do la

“thanh tUu cubc doi ban .

Thong di€p ma hau hét ching ta nhan dugc tU cha me thuc chat 1a: Hay
c6 trach nhiém.

“C6 trach nhiém” thuOng c6 nghia 1a “Hoan lai moi viéc vui d€ 1am sau.”
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“T6i khong c6 1ua chon nao khac.” “Toi s€ khong thich viéc nay.”
Thuong c6 mOt tU “phdi" nai ép truc ti€p hodc &m chi bao xung quanh y
tudng v€ trach nhi€m, va vi th€, thudng c6 su khang cu.

Vi du: Gid sU ban dang mang rac di d6. Muc tiéu 1a bd rac vao thung rac
bén ngoai. Ban dang hudng dén két qua. Ban dang tap trung vao viéc
dat dugc mOt muc tidu cu thé. Y tudng KHONG phai 1a tdn hudng qud
trinh, tUc 13, ngUti mui rac, nghe ti€ng chat 10ng lodng & day cUa tii rc,
nh(ng th(r ki€u nhu thé€. Khi d6 rac, muc dich don gidn 1a bd né di cang
nhanh va cang hi€u qua cang t6t va khong nhat thi€t phai thich tha vdi
trdi nghiém do.

Hudng dén qua trinh

Khi c6 mOt blfa tdi lang man dé chju dudi énh nén, muc dich khong chi
la dé

dat dugc két qud, 14 hoan tat bita. dn. Trong truong hop nay, qué trinh —
an, udbng, néi chuyén va chia s - 1a muc dich.

Viéc hudng dén chlrc nang va két qud 1a khong c6 trong phan 16n thoi
gian huéng dén qua trinh. Day khong phai d€ goi y rang trong bat ky
loai hoat dOng nao ciing khong can cé muc tiéu nao cd. Tat nhién 1a cé
cac muc tiéu, chi 1a cdc muc tiéu khong phai 1a trong tdm sU chu y, ma 1a
qua trinh. Hy vong cap d6i lang man thich mén dn, huong vi, am nhac,
bau khong khi, su dong hanh cla ngudi kia, cic cdm nhan cla ho va
nhUng tdm trang dugc tao ra.

Muc dich ban mua mOt dia CD m&i khong phdi d€ nghe cho xong ma dé

thuéng thirc nhifng khic nhac. Ban mua dia CD d€ tan hudng no, ch(t
khong chi

dé€ nghe.

Ngudi ta hanh dOng nhu thé€ viéc dén dugc cho lam 1a két qud. Sau do,
nOp bao cao ding thoi han 1a mOt két qua nira. Sau d6 di d€n mOt bubi

https://thuviensach.vn



hop tiéc trua ciing van 1a mot két qua. Nhung cudc sOng that su'lai 1a
mOt loat nhing trdi nghiém “hién tai” dang tiép dién. D6 1a mOt qud
trinh dang xdy ra. Chi c6 mOt két qua cla cuQc doi va dé 1a céi chét.
PUng bj sa 18y vao d6 ma hdy tap trung vao trdi nghi€ém su hién h(tu cla
ban.

N6i chung su0t cuOc doi, ban mubn su chii ¥ cla ban tap trung vao qua
trinh ch( khong phdi vao két qua - gidéng nhu trong mOt bui tdi lang
man. Hay nhé

rang di€u gi 12 quan trong: Trai nghi€ém culc sOng chinh 1a Bi€u c6 y
nghia

nhat, cho nén hay khién cho trdi nghi€m d6 tr& nén thi vi va man nguyén.
Du HANH THOT gian: Thoat kh6i diéu khé chju

Khi ban dang trdi qua mot khqénh khac kho chiu, nhu bj dau rang, va
ban dang gdp mOt kho khin do hi€u trong viéc tan hudng chinh minh, thi
ban sé

muOn thoat khdi né. Bang cach nao? Bang cach du hanh vé qua kh( hodc
dén tuong lai. Hay hinh dung ban dang & trong mOt tinh hudng hanh
phiic, vui vé

hay dé chju nao d6 trong qua kh(r. Hay lam cho hinh anh nay that sOng
dOng qua moi gidc quan cUa ban hét mUc cé thé. Hodc, hiy nghi dén
mOt su kién tuy€t vOi trong tuong lai va nhiing gi ban mubn su viéc sé
xdy ra. Hiy bao gdm ca hinh dnh, &m thanh, mui vi va xdc giac trong hinh
dung cUa ban, n€u ban cé thé. Hay lam cho né that hét mUrc c6 thé. Viéc
ndy s€ gitip ban gidi quyét hodc tranh dugc trdi nghi€m xau trong “lic
nay”.

Tap trung sy chi y cla ban vao qua kh(& hodc tuong lai 1a mOt phuong
phép tuyét hdo d€ lam xao nhing ban than khoi mot trdi nghiém khé chiu
nhung day khong phai 1a Pi€éu ban muon lam trong nhling liic dé chiu,
vui vé hay cuc ky
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thd vi, nhur 1am tinh. Ké “giét chét sy hung phan” doi vdi ca hai gidi la
tap trung vao cac tinh hudng thuc t&, bén ngoai trong qua kh(r hodc tuong
lai. Trur phi sy

tap trung vao ngoai canh thudc linh vuc kich thich hinh anh tudng tugng
ma that su' 1am ting va gitip ban duy tri su hung phan trong khodnh khac
hién tai, tap trung vao bit k€ di€u gi ngoai hién tai 1a mOt su' phdn lac
thd. Ban sé khong mudn nghi V€& van dé thué khi dang di xem phim. Hay
sOng trong khodnh khac hién tai.

Quy tac ngén tay cai la tap trung vao “hién tai”, trU phi hién tai khé chiu
va ro rang 1a khong thodat ra dugc, trong trudng hop do, hiy tap trung vao
mOt tuong lai hay qua kh( dé chju. TrU su' dau d6n vé thé xéc, cuc ky
khé d€ duy tri bat ky mOt su chan ndn vé tinh than nghiém trong nao khi
tap trung vao hién tai.

Khi ban bj roi vao bay cdm xic, ban gan nhu chi tdp trung vao qua khr
hodc tuong lai.

B6 PHIM U'A THiCH NHAT cUA BAN LA Gi?
Nganh gidi tri 1a mOt nganh cong nghiép ti d6. Disneyworld, bai bi€n, rap

chi€u phim dia phuong hay bat ky loai hinh gidi trf nao khéc, tat cd déu
1a m6t phan trong van héa cla chiing ta. Pi€u nay clng ding v&i gido duc
va thong tin, khi ching ta chUng ki€n sy thanh céng clla CNN, kénh
Discovery Channel va mang Internet.

Né€u ban xem mOt bO phim tai liéu vé c4 map trén tivi, Iy do c6 thé€ 1a gi?
(Hay xem bang dudi day.)

C6 hai nguyén nhan co bdn cho viéc ban xem mOt cu6n phim tai liéu:
hodc 1a 1) ban thay né thu vi hay vui vé theo mOt cich nao dé, hodc 2)
ban thay né c6 tinh gido duc hodc c6 tic dung nang cao ki€n thlrc. Con ly
do nao khéc cho viéc ban xem tivi ch? Bat ky cau trd 10i nao ma ban
nghi dén sé roi vao mOt trong hai loai nay.

-
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CAC LY DO cO THE cHO VIEc XEM MOT THU O C PHIM
TAI LIEU VE CA MAP

Ly do th( hai: d€ nang cao

Ly do th( nhat: cho vui

kién thlrc

Ban th8y nd thii vi

Ban thdy né kich thich nédng
luc tri tué

Ban cam th8y hoi hfp khi
Dékiém tra kién thUt cUa ban
xem no

vé chy dé dé

N6 gitip ban thét khoi survo Ban tim hiéu vé loai ddng vt viva gitip ban
ngh/ngoi thu'quyén ril ndy

gidn vao culi ngay

Vi cudc d0i cla ban c6 thé so sanh v&i mOt cudn phim tai li€u hay mot
bo

phim, ciing c6 thé cling 4p dung mot 10i khuyén 1én né. Cho nén... vi sao
ban 1ai & trong “bd phim cla ban”? Ban c6 thich thd v&i bd phim cla
minh khong? D6 c6 phai 1a doan hay nhat ma ban dugc xem khong? Do
1a mOt b0 phim vui vé va thi vi hay dé 1a mOt phim kinh dj? Khi 90 tudi,
liéu ban c6 thich dugc xem lai phim d6 khong? Ban sé hanh phic v&i
san pham, dao dién, va su tham gia dién sudt cla minh ch(?
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Diéu ban c6 th€ khong that su’ danh gia cao, 1a vi€c ban that su dugc
viét kich bdn va dao dién phan cla ban. Ban khong dugc 1én kich ban
cho nhiing nguGi xuadt hié€n trong phim cla ban, chi ¢6 ban thdi. Phim
cUa ban sé 1a mOt bi kich, hai hudc, 1ang man, kinh di hay 1a m&t phim
hanh dOng? Phim tai li€u cUa ban 1a v& céc tinh huOGng bat ngd hay vé
phép 1a hay vé thién dinh tinh tai? Ban luén dugc quyén quyét dinh vai
dién cla minh.

Hy vong 13, ban hodc thich thi v&i phdn 16n cac trdi nghiém cuQc doi
cUa ban, hodc dang hoc héi tr chiing. Néu ban dang khong hoc hdi hay
dang khong tan huéng ni€m vui, vi sao ban lai & d6? Chi d€ van hanh
cho c6 théi u? BE

ki€m tién? D€ lich su va phit hop? D€ c6 trach nhiém? Néu thé€, ban da
bd 10

mat nhiéu diéu.

Ban c6 thé thoat khai va khién hdu hét moi tinh thé trd nén vui vé hon
va thd vi hon, hodc ban c6 thé hoc hdi tU né va bi€n khodng thoi gian do6
thanh c6 gia tri. LUa chon van 1a & ban.
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CHUONG 42

HAY Gi6ng NHU TRETHO
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Nh{ng d6i vQ chOng c6 con nhd thudng k€ rang ho di .. nhen nhém lai
tudi tho cla minh khi c6 con. HQ ng0i xudng san d€ choi v4i con minh,
quén hét moi muOn phién trong cudc sOng. Trong khodnh khac dé ho
duoc trd lai tudi tho mOt 1an nlra.

Tré con c6 mOt kha ning tuy€t vOi 1a c6 th€ hoan toan mé mai trong moi
khodnh khac. Su say mé nay thuOng bj mat di khi chiing trudng thanh.
Nh{rng tUr “phdi” nai ép bat dau xudt hién va chiing bj xao nhing vé ca
tdm trf 1an cdm xtic v&i nhitng trdch nhiém khac.

Tré con c6 xu hudng hoan toan tdp trung vao mOt th(f mOi lic. Hiy quan
sat mOt d(ra tré choi trong hOp cat. N6 sé ngdi dé chai, khong bi€t dén
thé€ gidi xung quanh cho dén khi tinh than chuyén né sang lam viéc gi d6
khac. Ban sé

muOn danh thlc khd ning nay d€ ban than c6 th€ hoan toan chd tim vao
batky

mOt hoat ddng vui choi nao.

Tuy tré em c6 kha ning tU 1am minh mé mai, c6 mOt mat bat 10i & tubi
nhd

nhu vay. Tré em va thiéu nién thuOng khong d€ y dén tac dOng hanh vi
cUa minh lén ngudi khac xa hon thGi di€m d6. Trén dudng dén trudng,
mOt d(a tré

c6 thé da d6 moOt thung rac & san trudc nha hang x6m. N&u khéng mang
theo hi€m thUr, thi né dang tho 0 vdi vi€c hanh vi clla né sé€ tac dOng lén
cuOc sOng va cdm xiic clla ngudi khac nhu th€ nao. o da sO tré nhd, su
nhin xa Trong rOng va su cdm thong chia s€ van chua dugc xay dung
mOt cach chac chan & nhling nim dau doi.

NgUudi 16n, mat khéc, s€ di b0 mOt cach 1ang 1€ doc con phd d€ dén cho
lam.
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ThOi gian “di b0” ndy, d0i v&i nhi€u nguoi, 1a day “cong viéc” tham chi
ho con chua dén cho lam. Cac cam xtc hodc 1a khéng vui khong budn
hodc ngudi dé c6 th€ dang bi ap 1uc nao d6 khi chudn bj cho cudc chién
dau noi cong s0.

TU tudi tho dén tudi trudng thanh, dudng nhu cé hai giai doan ma da sO

ngUdi trai qua. Van dé€ 1a c6 vé nhu chiing ta bd mat mot giai doan dé
c6 dugc giai doan kia, thay vi k€t hop ca hai.

Khi con nhd, ban tu nhién va thich vui choi. Ban O, tao ra du loai ti€ng
dOng than thé, cO gang lam theo ¥ thich va tu do bbc 10 cac cdm xiic cla
minh. Khi ban 1én 1én, ban dugc day quy cach Ung xU, 1am thé nao dé
giao ti€p xa hOi va to ra “diing dan” d€ hoa nhap va lam thé nao mot
cach thiét thuc d€ thanh cong.

That khong may, da sO su “gido duc trudng thanh” nay lai dugc day cho
ban moOt cach nghiém trong va 18y di ni€m vui khéi phan 16n cac hoat
dOng.

Khi t6i con thanh nién, t6i lam cong viéc vé sinh cidc mady do dién gia dinh
trong mOt clfa hang dién. Toi dang vo sinh cac thudc do dién theo nhu chi
dan, rat ti mi va nang suat. Trong khi dang ngbi lam viéc, nh{tng nguoi
ban lam cing bat dau néi chuyén va cudi dua. Khi ngudi giam sét clra
hang budc vao va nghe thay, 6ng ta 1ap tUc khién trach va nhac nhd
ching t6i hdy tap trung vao cong vi€c dang lam.

Bai hoc it ra tU cau chuyén nay 1a n€u ban dang vui duia, ngu0i khac doi
khi sé cho rang ban khong xem trong hoat ddng d6. Trong khi c6 thé vui
dtia va vo trach nhiém, m&t ngudi cling c6 th€ ng0i yén 1ang, tap trung
vao cong vi€c, thuc hién né mOt cach hi€u qua nhung 1ai chan dén phat
khéc va cdm thay lanh dam v&i chét [Uong cong viéc cla minh.

Nhu d3 nhac dén, nhitng ngudi thdy vui vé nhin chung thudng cé xu

hudng 1am viéc t6t hon. Nhitng nguoi truéng thanh sang subt sé€ hi€u
dugc diéu nay.
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Nhin chung, ngu0i ta khdng sg@ nhitng ngudi vui vé. SU nghiém tiic, mat
khéc, 1ai thuong tao ra nhi€u su lo 1ang hon.

Trang thai 1y tudng 1a két hop hi€u bi€t 1€ thuong, su nhin xa Trong rOng
mOt cach 1y tri, quan tdim d€n ban than va cdm théng chia sé vdi su linh
hoat, sdng tao va dua vui cla con tré. hay viéc da d6 cac thing rac va di
b6 dén chd

lam v&i diéu bd khong vui vé, ngudi 16n c6 thé nhi nhdnh nhdy qua
nh(ng thiing rac hay d4 mOt vién da nhd doc con phd hay bt mot chiéc
14 trén mOt canh cay r0 xuOng 10i di. Khong ai bi tOn thuong va quing
th0i gian d6 1ai thi vi hon rat nhi€u. Cac hoat dOng chi bi gidi han bdi tri
tudng tugng cla ngudi ta.

Céi chinh & day 1a l1am cho cu0c hanh trinh tr& nén th vi.

Hay gid sU ban dang di bd cing m6t ngudi ban dén mot dia di€m xa. Ca
hai ban c6 th€ yén lang di b0 dén d6 va sau hai tiéng thi cac ban dén noi.
Ban di dén dugc dich cla minh. Tuy Di€u d6 1a hitu dung, van c6 mot
cach hay hon hodc it ra 1a thd vi hon d€ thuc hién cubc di bO d6 (hodc
mOt vi€c ndo dé tuong tu). Hai ban c6 thé néi chuyén va hi€u vé nhau
hon. Hai ban c6 thé cudi dua doc dudng hodc chia sé vé sé thich cla
minh. G& c(fa va xem c6 nh{ng ai dang sinh sOng trong khu phd. Ngam
do trong tU kinh clra hang. Ban c6 th€ lam bat ct Biéu gi ban mudn dé
tan hudng khodng thdi gian cla ban mot cach triét dé

nhat.

Khi ban dén dugc ndi can dén, ban khong chi dat dugc két qua mong
mudn ma con di tan hudng dugc cd qua trinh. Diéu gi sé xdy ra néu mot
chi€c xe buyt ddm phdi ban mOt phiit ngay truGc khi ban dén noi? Chi it
thi ban ciing da tan hudng tron ven nhiing gio phit cudi cting. Cho nén
ké€ ca khi ban khong dat dugc muc tiéu ban dau, ban van chién thang vi
da tan hudng cudc dOi minh.

Né€u ban chi di bd dén d6 trong yén ldng — bat k€ ban c6 nghi vé né
nhu thé
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nao — ban ciing di khéng tan hudng qué trinh d6 moét cich tron ven
nhat... du ban dén dugc dich hay khong.

POng dé-la thdi gian

Ban dudc sinh ra v4i mOt lugng “do-la thoi gian” ¢6 han. MOi phit moi
ngdy, ban dang tiéu di nh{ing dOng d6- la thdi gian nay. Khong ai biét
dugc chac chan ban c6 tong cOng bao nhi€u d6-1a, nhung c6 mOt Biéu
chac chan 13, ban khéng c6 mOt ngudn cung v6 han.

Hay hinh dung ban dugc dua cho 86.400 d6-la, nhung dén culi ngay, sO
tién nay sé bi x6a. Ban ding né hodc mat né. Pé 1a tat cd nhiing gi ban
c6: 86.400

giady d€ dung va dau tu mOi ngdy. Hay dau tu né mOt cach sang sult, va
no sé

dem lai khodn 14i c6 phan lau dai vé sl khoe, kY ning, ki€n thitc va cac
mOi quan hé&. Ban khong thé 14p tUc ti€t ki€m no, nhung ban c6 thé tiéu
n6 dé sinh 10i cho ban sudt doi.

NgUdi ta van néi “thOi gian 1a tién bac”. Nhung diéu dé khong dung.
Thoi gian khong phdi 1a tién bac. Ban khGng th€ bd thdi gian vao ngan
hang, tiét

kiém né va sau d6 vay n6 dung cho nhiing ndm sau nay. Ngu®i ta s€ dung
dén ciu d6 khi c6 dOn ganh nang trd mOt hoa don 1én mOt ai d4, nhung
trén thuc té

thdi gian cUa ban ¢ gi tri hon tién bac rat nhiéu!

MOt khi di tiéu di, ban khong th€ 1ay lai dugc. Van d€ datra 13, “Ban
sé tiéu dOng tién thoi gian clla ban vao th( gi?” Su kho s, trdm cam, lo
du va tUc gian u? TOt hon 1a ban hdy tiéu né vao cac hoat ddng vui vé va

tron ven. Hay doi dién véi Pi€u dé, néu ban khong 1am, thi ai 1am?

Bién hién tai thanh vui vé
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NgUdi xUa néi rang "tién khong th€ mua dugc hanh phiic”. Tuy Diéu nay
ve

nghia den 13 ding, tién chac chan khéong cho phép ban lam nhiing viéc
hay dat dugc nhitng Di€u 1am cho ban thém hanh phic... va ban khong
can nhiéu tién 1dm. Nhung ching ta hay lam rd khia canh nay, néu ban
khong hanh phic khi khong cé ti€n - ban sé khé tim dugc hanh phic véi
né. Vi sao? Vi hanh phtic khong dén tU bén ngoai, né dén tU bén trong.
Né€u ban khong biét cach 1am sao d€ tao ra ni€m hanh phiic tU bén trong,
du tat cd cUa cai trén thé€ gian nay ciing khong th€ gitp ban tim dugc né
vi ban dang tim né khéng ding cho.

NgUudi ta duong nhu thudng gang s(c lam gidm di nhing lac thd trong
cuOc doi trong khi nhitng ngudi khac thi say sua trong né. Ban bo tién
cUa ban cho Bié€u gi sé xac dinh ban dang & dau trén hé mién lién tuc
nay.

MOt anh chang mua mOt chi€c may cat cd xin nhat trén thj truGng. Anh ta
chac chan 1a yéu thich cic dung cu cla minh, nén anh ta m&i mua cai tOt
nhat.

TOt cho anh ta. V3i t6i, s€ c6 vé that ky cuc khi trong nha anh ta c6 mot
may nghe nhac am thanh nGi 100 db-la ré tién. Anh ta sé 1dy lugng lac
thd nhi€éu nhat tUr dau, v4i cai mdy cat co hay cdi may nghe nhac am
thanh n6i cla anh ta? CO

may cat cO tOt nhat th€ gidi sé cho anh ta 30 phiit lac thi moOt tuan trong
khi dan 4m thanh nGi sé& cho anh ta vo sO gi0 lac thi quanh nim.

Ngu0i ta trd nhiing sO ti€n rat 16n d€ mua mot chi€c xe hoi ma ho sé
danh nhi€u gi0 moi tuan d€ di lai va sau d6 dé dat trong viéc chi tién cho
mOt hé

thOng am thanh 1ap dat trong d6. Ching ta thuOng ti€t kiém sai phuong
phap.
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Diéu nhin giéng nhu mot sy ti€t ki€ém that ra 1ai gdy tOn that cho chiing
ta. Mac

dUr tOn that c6 thé€ 1a su tan hudng va vui thy, di€u quan trong 1a chi tiéu
trong nh{ing gi minh c6. Viéc d6c hau bao cla chiing ta m&i 1a Pi€u dang
chat van.

Liéu sd' ti€n ban bd ra ltic ndy c6 dugc ding ding cach nhat theo hudng
cG vii

cho su hanh phtc cla ban trong cudc sdng khong?
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ChUOng 43

HANH PHUC LA MOT LO1 SONG

Hanh phtic 12 mOt phong cach song. N6 1a két hop clla . mOt thai dd sOng
tron ven cho moi khodnh khac, 1am nhiing vi€c khi€én ngudi khac hai
long trong qua trinh tu 1am hai 1ong ban than va sy vui vé. D6 1a hoc cach
dat sang mOt bén nhiing noOi sQ va mao hi€m, 1am Pi€u minh luén mubn
lam manh liét.

MOT THAI PO TiCH cyc

Phan 16n niém hanh phic dugc xac dinh bdi thai dO clia ban. Néu ban
dang 4p dung céc bai hoc & cac chuong trudc, ban dang nghiém tic trong
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vi€c phat tri€n moOt thai d0 tich cuc hon. Pi€u quan trong 1 bi€n niém
hanh phiic thanh trung tdm cUa cudc doi ban.

Trong mOt chuong trinh trd chuyén trén radio gan day c6 trich dan rang
cac nha nghién c(tu hanh vi da k&t ludn rang nhitng ngudi hanh phic
nhat 1a nh{fng nguoi 1ay hanh phic 1am muc tiéu chinh trong culc doi
ho. Churc con sao nira!

Di nhién r6i. Bi€u gi ban tap trung vao hay thuc hanh nhiéu nhat, dé sé
1a Biéu ban dat dugc. N6 sé trd thanh b0 kY nang manh nhat cla ban.
That khong may, da s6 con ngu0i tap trung vao nhlng lo lang va au lo
cUa ho, nhung van dé

trong cuOc dOi ho, nhing nhiém vu va nhling viéc 1at vat va hoa don, va
vi thé, ho rat thanh thao trong nhiing viéc d6. Tuy day la nhiing diéu
quan trong phai xU 1y, ngudi ta t6t hoh nén tan hudng cudc sdng trong
khi con dang sOng.

Néu ban can tinh tién thué€, ban chi can danh ra mot bubi chiéu th( Bay
dé

lam viéc d6. Hodc ban c¢6 th& lam cho minh dé chju va thodi mai, rét mot
ly ruQu, 16i chi€c ghé yéu thich clla ban ra, bat mOt ban nhac nhe va tinh
to4n tién thu€ ma. Nghe c6 vé la phai khong? Khong phai 1a véi nhiing
ngUdi bi€t tim nhling cach d€ nang cao moi phiit gidy trong culc sOng
cla ho.

MOt than chU néi vai t6i, trude khi di ngll ¢6 ay danh 30 phit d€ xem tin
tlc.

T6i hoi rang c6 dy xem tivi nhtrthé ndo. Co ay c6 vé bdi rdi nén t6i 1dy
mOt vi du. C6 ay ngdi trén sofa xem tin tUc hay cudén minh trén dé trong
4nh nén cting mOt cOc socola néng trong tay? C6 dy noi l1a ¢d ay chi ngbi
va xem tin thoi

nhung néi rang 1am theo vi dy th(r hai sé& thi vi hon rat nhiéu.
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Nhiéu ngu0i khong bi€t bién moi khodnh khac thanh thid vi hét mlc c6
thé.

Qué té, vi khodnh khac d6 sé khong bao gid trd lai. Néu ban khéng bién
niém hanh phic thanh m{t muc tiéu chinh va quan trong trong tUng
khodnh khac, khi nao ban m&i hanh phtic hon day? Ban c6 chudn bi lén
ké& hoach cho mOt ngay hanh phiic vao thang tGi? Hay tu hdi lam cach
nao dé€ gi0 ti€p theo trong cudc ddi ban trd nén thi vi hon?

Bon trong tOi 1a mOt d(ra tré 16n. Toi that sy thich Disneyland. M6t 18n
t6i vira d€n va thay bén trong chi€c xe phia trudc cé hai nguoi 16n ng0i
gh€ trén va hai d(a tré ng0i gh€ dudi. Ngudi bo c6 vé cuc ky khé chiu
khi lién tuc vay tay va dap tay vao banh l4i. NguGi me dang nhoai xudng
gh€ sau d€ chui th( gi d6 trén mat da con gai nhd. T6i tinh ¢ di ngay
dang sau ho va do xe canh ho, x€p hang mua vé€ gan ho va di ti€ép vao
trong coéng vien. Trudc khi ho budc vao Disneyland, ngudi bd va me déu
khé chiu va kéu ca nhi€u chuyén. Ngay khi ho

vUa vao dén Disneyland, moi th(r dudng nhu thay dGi. Nhu th€ c6 mOt
phép la

vay va bay gi® moi th(t 6n trd lai.

Dbiéu khong nhiéu ngudi nhan ra 1a khong cé gi dac biét xdy ra khi di du
lich hay & trong Disneyland. Biéu ky di€u nhat 1a sy bi€n dGi trong théi
d0. BOt nhién, tat cd nhing tU “phAi” nai ép bién mat. Khong c6 nhiing
“kh(ing khi&p”.

Chi c6 mOt thai d6 ngac nhién thich thd, khoan dung, hao hling va vui
chdi. Tat ca nhiing van dé€ cla ho trong cudc sOng van tOn tai nhung
gi0 day, ho sOng cho khodnh khac nay hon. Néu ngudi ta 4p dung théi
d0 nay vao cuQc sOng thuOng nhat cla minh thuOng xuyén hon, ho sé &
vao tinh trang tOt hon nhiéu.

BIEU L.O BAN THAN TiCH cyc
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Hay thuc hanh, thuc hanh va thuc hanh nhi€u hon cho dén khi viéc tap
trung vao sU vui thich va ni€m hanh phtc tré thanh mot thai d6 nhu phan
xa. Hay bOc 10 ban than trong hanh vi bang cach vui dua va giéng nhu
con tré hon. Hay ngdi xich du, choi trong hOp cét va don gidn 1a tré nén
vui v& hon. Hay cho phép minh dugc tan hudng. Hay ngung nhin ra xung
quanh va ban khoan li€u ngudi khac sé nghi gi vé ban. Hay tran day sinh
khi hon. Hiy x6ng pha mao hiém.

Khi ban bi€u 16 ban than qua ngdn tU, hiy thém mot chiit tich cUc vao
moOi th(r. Bdn chat thong diép clla ban van vay nhung dugc gli di dudi
mot dnh sdng tich cue. Thay vi khong c6 con, ban c6 thé “khong vudng
ban con céi”. Thay vi khdng c6 ngu0i yéu, ban “tu do vui vé”. BOc than
c6 nghia 1a ban dugc cudn sau hon vao nhing theo dudi c4 nhan. Néu
ban bi cdm, ban c6 thoi gian d€ nghi

ngoi va bat kip cac chudng trinh truyén hinh Ua thich. Viéc cham dit
mOt mOi quan hé c6 nghia 1a ban dugc danh nhi€u thoi gian hon véi ban
bé, tham gia vao cadc mén thé€ thao, doc sach hodc cac sd' thich khéc. Bi
tam cho thdi viéc c6 nghia 1a ban c6 dugc co hdi tim ki€ém mot su
nghiép thii vi hon. Nhitng Bié€u tiéu cuc 1a hién nhién. Bing 10 chiing di.
Hay tap trung vao nhiing 1gi ich di kém v&i nhiing su viéc tiéu cuc nay.

Hay chac chan rang ban tu d6i thoai mOt cach tich cuc va manh mé.
Hay vo tu hon v4i ban than. Khi ban vung v€ khi ¢ gan nhiing ngudi
khéc, hay néi mOt cach hai hudc, “Xin 16i, t& chi dang thuc hanh su hdu
d&u cla minh.” Blng nhin vao moi 16i sai hay nhiing 16i nGi hd gilta ban
bé nhu mOt bi kich hay mot sy ling ting nghiém trong. Hiy d€ minh
dugc 1a con ngu0i va vui v&i y tudng nay.

Khong c6 nhiéu ngudi thich ban ciing chang sao. Nhirng ngudi khac
khong hi€u ban ciing chang sao. Nhiéu ngudi ciing ging nhu ban.
Nhiéu ngudi dot pha trong lich st cling khong dugc nhitng ngudi cling
thoi v&i ho thau hi€u: Socrates, DUic Phat, Blrc Ki-td, Galileo, da Vinci,
Edison, Einstein va hang chuc nghin nhiing nhan vat dang chd y khéac n(ra.

cAM KicH TRUG c NHUNG PIEU NHO BE TRONG

_”

https://thuviensach.vn



cuOQc sONG

Lan culi cung ban dUng budc d€ hit huong thom mdt béng hoa hong 1a

khi nao? T6i mudn hoi theo nghia den dy. Pa s6 ngudi ta chi di ngang qua
cUa hang hoa dugc bay bén trén via hé ma khong dUng lai. That budn lam
sao.

Lan cudi ciing ban that sy’ danh thém thdi gian d€ tan hudng mui banh
mi dang nuéng hay mui ¢ mdi cat 1 khi ndo? Chac chan 1a ban thich
1(fa trai, nhung ban c6 that su trdi nghiém 1(a trai d6 - nhing mau sac
nhdy mua, vb so &m thanh cho dén su bi€n d6i tir d6 néng cla 1(ra va hoi
mat cUa khong khi vé

dém?

Ban c6 bi€t c6 bao nhi€u am thanh & trong m&t 1&n béc v quyt hay can
miéng tdo dau ti€n khong? Ban a bao gi® cAm nhan sy mém min cla
mOt canh hoa hOng trén miii va ma ban? Ban c6 thuOng danh thdi gian dé
that su nghe badn nhac yéu thich clla minh? Thé con mOt bon tam bot
sang trong cung mOt ly rugu ngon? Hay di b chén tran trén c0 mat vao
mOt budi t0i mua hé néng birc?

PHONG DAI NIEM HANH PHUC

“Bat ct Di€u gi dang 1am 1a dang d€ phéng dai” - chi it 1a cho dén khi n6
tr®

thanh mOt Piéu tiéu cuc. C6 mOt xu hudng chia nhé niém hanh phiic
thanh tUng phan. Hay hoc céch tiéu tién thodi mai va nudng chi€u ban
than trong cuQc sOng, ma khong di dé€n di€m cuc doan ma Pi€u d6 bién
thanh tiéu curc.

Trong khi qua nhiéu Diéu tot 1a qua nhi€u Di€u tOt vé nghia den, hiy can
thén dung dé€ bj danh gia thap ban than. Chang han theo hudng dan pha
nudc tam bot 1a mOt nap day, trtr phi ban c6 van d€ vé da, nhung ban
c6 th€ s& muln th( vai ndp hodc chlta chai. Néu ban ding dugc 1 nap,
thi sao khong dung dén 8
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nap? PUng mao hi€m mot cach ngu ngOc nhung dUng & trong an toan
qué 1am 1ang phi mat cudc doi ban. Hay véi dén diéu vuot khdi tdm véi
cUa ban. N6 cho ban Biéu gi d6 d€ c6 gang.

Péi khi hdy day cac gidi han va xem Piéu d6 cdm giac th€ nao. Hay thém
mOt chiit diing cdm vao céa tinh cla ban. Vincent Van Gogh tUng noi,
“Culc sOng sé 1a gi ch(f néu ching ta khong c6 long can ddm dé cd gang
cho bat clr

Diéu gi?” Hay phét tri€n mOt niém dam mé danh cho sy phiéu Iuu va
nh{ing gi chua dugc kham pha. Hay thém 1(fa vao cudc sOng thuong ngay
cUa ban. Ban dang hit bui u? Hay bat dan am thanh n6i 1én va nhtin nhay
trong khi dang hidt bui. Hay l1am nh{rng viéc khac nhau theo nhiing cach
khéac nhau. Hiy séng tao vdi tinh than vui vé va choi dua.

Hay tap néi theo hudng phéng dai nhimg tich cuc: tuyét voi, xudt sac,
choang ng0p, tOt 1a thudng, nGi bat, dang chd y, vugt troi, cir khoi, tuyét
diéu, cao quy, vi dai, xuat ching, 10i lac, uu td, gdy an tugng sau sac,
ngoan muc, hdp dan, 16n lao. Téi c6 can liét ké tiép khong?

Khi ban phéng dai nhing tich cuc, hay lam mOt cach hop ly. Néu ngudi
ban

cUa ban vlra mat d(ra con, ban sé khong néi “That tuy€t vOi, gio day ban
s€ c6 nhiéu thoi gian d€ doc sach hon.” Tdi hy vong minh khéng can néi
vé diéu nay.

Nhung khi ban chan thanh thady su tich cuUc, thay vi n6i mOt cach dju
dang. "

Thé thi t6t,” hdy c6 gang dién dat bang mot giong néi hing hai, “Diéu
d6 THAT

TUYET! Qud 1a mOt y tudng hay. Toi that su thich n6.” Ban c6 cdm thdy
sur
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khéc biét khéng? Hay thuc hanh cho dén khi né trd thanh tu nhién va la
mOt phan cla ban.

LY THUYET V& sy BIEN D8i

Can bang 1 quan trong nhung su bién dGi va tinh da dang ciing quan
trong khong kém. Néu ban ddy s6m mOi ngay, viéc thlrc khuya c6 thé
khi€n ban cdm thdy minh sa sit. Bi choi m0i t0i c6 thé mét mai trong
khi & nha v6i mOt cudn sach hay va mot tach socola néng c6 thé 1a mot
cach d6 nuong chiéu ban than.

Mac 4o ngu ca ngay co thé mang lai cAm giac sung suéng n€u moi ngay
ban déu phdi mac trang phuc cong sé khi di lam. Pugc nudng chi€u
bang mOt chau massage c6 thé 1a mot lac thd va nuéng chi€u ngudi ban
doi clia ban bang cach massage cho ho ciing vay.

Hay can bang va phong phu trong cudc sOng cla ban. SU muén mau
muOn vé va da dang dem lai su kich thich va nang cao su truéng thanh.
Nhiéu khi chiing ta danh qua nhi€u céng sUc cho nhiing linh vuc cé rat it
su’ 6n dinh, n€u c6. Su 6n dinh 1a quan trong cho sc khde cdm xtic doi
vGi mOt d(a tré, nhung lai khong phai 1a di€u ngudi 16n cén c6 d€ dugc
hanh phiic va hai long. PUng nham lan su hai long v4i sy On dinh. Ban
hoan toan c6 thé€ vira khéng 6n dinh via hai long mién 1a ban khéng sg
hai. Su 6n dinh c6 thé 1a yén binh nhung thuOng bi€n thanh sy nham chén
va khong 1au sau d6 1a trdm cdm. Tuy mOt chit On dinh c6 thé c6 ich, qua
On dinh Iai c6 th€ gay hai.

Hay bi€n su vui vé va choi duia thanh mo6t phan thai d0 cla ban, con
ngU0oi ban, su hién h{tu cla ban. Hay hoc cach tu cudi minh va nhiing
nhugc di€ém cla minh. Hay b6t quan trong héa ban than di va ngudi khac
cling s€ lam nhu vay.

Su nghiém trong sé chang dem lai dugc gi nhiéu.

Hay tao mOt thdi quen hoc hdi tUr nguoi khac. Néu ban khong thich xem
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opera, trong khi c6 hang triéu ngudi thich, ho dang tan hudng Di€u gi ma
ban da bd 16? Hay rOng md trudc nhiing y tudng va nhing cach thlc trdi
nghiém culc sOng mdi. MOi khi c6 nguoi thich thd trudc mot trdi
nghiém ma ban khong thé€ thay thich, ho dang & dia vi Uu th€ hon ban.
Vé cudi doi, khi trit hoi thé

culi cling, ban c6 th€ nhin lai va cdm thay ban dd c6 mOt cudc doi tuyét
vOi hay cuOc doi d6 day nhiing gian khG, bat man va dau dén?

Hay nhé rang trdi nghiém culc sOng mdi 1a Pi€u quan trong. Trai
nghiém cla ban s& dac biét doi vGi ban va ciing tiy thudc vao ban. Hay
tro chuyén véi nhiing ngudi cao tubi. Ban sé khong bao gi® thdy ho néi
nh{ing Pi€éu nhu, “Cau biét day, toi that su' nén danh nhi€u thoi gian lam
vi€c hon (hodc rlra bat, don dep hay nhitng Di€u nhu vay).” Ban sé
nghe nhi€u ngudi néi, “Tdi Udc gi minh danh nhiéu thdi gian cho 1ii tré
hon (hodc cho ngudi vg/chOng cUa tdi, di du lich nhi€u hon, quay lai
trOng hoc, di tinh nguyén, v.v..).”

Ngudi ta khong hoi ti€c vi da khong dU thuc t€. Nhirng hoi ti€c thudng
la vé

sU vui choi, sU gan giii, than mat, su’ cho va nhan tinh yéu thuong va lac
tha.

RANG BUQC VA TiNH CA NHAN

Tuy nhitng m&i gan két than thi€t v4i nguoi khaic KHONG phai la Biéu
can c6 d6 c6 dugc mot cudc sOng hanh phiic va man nguyén, da sO
chiing ta ¢6 mOt su’ thém mudn va 1ong khao khat manh mé& dugc két noi
than mat v&i mot hodc nhiéu hon mdt ngudi. PE bdo tri mot y thirc
manh mé vé tinh c4 nhan trong khi gan bé gan giii 1a rat kho. Ban rat do
ty “Diéu chinh” d€ phu hop vGi ngudi kia d€ roi qua thoi gian danh mat
“chinh minh” - ngUng khong mac mot s6 loai quan 4o, khéng dn mOt so
loai do an, thay d6i ban be, cac sd thich, cic mén thé

thao va cac hoat dOng xa hQi. Khong phai 1a ban thém vao Piéu vOn di 1a
ban ma 1a ban bién moOt khia canh, pham chat hay dac di€m thanh th(
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khac.

Y thlc tu 1ap 1a quan trong d€ ban cdm thay minh 1a ddc biét duy nhat,
ma ban didng 1a dac biét duy nhat. Néu ban vudng vao nguoi kia qua
nhi€u, ban sé

mat di y thUc v€ su duy nhat clla minh. M0i nha trj li€u déu tUng nghe
than chu

cUa minh n6i Di€u nay sau khi cham d(t mOt mOi quan hé, “Tadi khong
con biét

minh 13 ai n(fa.” PUng d€ Piéu ndy xady ra v&i ban. Hay gilr 1ai va ton
trong y thUc vé€ ca nhan cUa minh!

DE c6 dugc su da dang, su trudng thanh va nhi€u hinh th(rc thda man
cdm xtc khac va su dé chiju, su gan b6 1a quan trong. C6 nhimg 10i ich tUr
su' gan b6 gan giii than mat ma ban khong thé c6 dugc tir bat ky noi nao
khac. O d6 ciing c6 nhitng nguy co vé cdm xtic khong giOng nhu nhiing
th(r khac. Ban cang it rang budc va lanh manh vé mat cdm xiic, cang it
gdp cac nguy cO v€ cam xic va cang c6 khd ning ban sé phat trién dugc
nh{tng m6i gan két cdm xtc t6t va Lanh manh.

Hay chia sé minh nhung dUng “d4anh mat minh”. Rat nhi€u nét riéng cla
ban chinh 1a s&/c manh ca nhan cla ban. Hay gilt 1ai ching. Hay 1a chinh
minh. Hay thuc hanh tu bOc 10 ban than: chia sé nhi€u Di€u vé ban vdi
nh(rng ngudi ban tin tuéng. SE& tot khi dem tdm hon “10t trdn” trudc mot
ngUdi khac va van dugc chap nhan. Hiy biét cac ranh gidi clla ban vé
Diéu gi 1a thich hop, Diéu gi c6 thé néi ra cong khai va Pi€u gi ban mubn
dugc gilr cho riéng minh. Khi thich hop, hdy phai bay ban than; dung than
van ma hdy chia s€. Nhu Mark Twain tUng noéi, “Khi nghi ng0, hdy néi su
that.” N6 sé gitip ban trudng thanh va gan giii hon v4i nhiing ngudi
khac.

ToA%f*H.%+G1%B4."%$'C%5F.%+'G.%D4%'"H%'#M%3a=%8 A %f*H.
%+G1%B4.'%%$'C%
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ChUOng 44

Bi QUYET

PE cCAM THAY MAN NGUYEN

C6 mOt su khac nhau gi(ra sU' vui vé va mian nguyén,

Né€u ban chuyén dén sOng G Disneyland, Diéu d6 sé khong mang lai su

man nguyén. Su that 13, sé€ khong bao 1au su da dang va tinh dbc ddo cla
Disneyland s€ tr® nén cii k¥ va nhat nhéo.

Nhiing ngudi c6 vé hanh phiic va man nguy€n nhat biét két hop kha
ning vui duia nhu tré tho v4i muc tiéu ca nhan, sdng chid yé€u trong hién
tai va c6 mOt tinh khi hoa nha tich cuc. DUOng nhu can c¢6 hai dlc tinh
khac d€ tao ra mot y thifc vé su man nguyén: su truéng thanh va déng
gop.

CAM Gidc MAN NGUYEN LA PIEU MANG LAI Niém HANH PHUC

Bén LAU. M0t sO ngudi néi, “Khong phai liic ndo ban ciing c6 thé hanh
phtic.” Tuy di€u nay ding theo nghia den, ban hau nhu ludn cé thé cdm
thdy man nguyé€n, va di€u dé sé c6 xu hudng bién niém hanh phtic thanh
tradi nghiém moi ngay cla ban. Khong c6 su man nguyén, thi sy vui vé
va hanh phic sé& khong dén thuOng xuyeén.

Nh{rng ngu0i tu cAm thay rat man nguyén trong cudc sdng d€u cé chung
hai dac di€m chinh. That khong may, nhitng ddc di€m nay lai thuGng
khong phd bién.

sy TRUONG THANH CA NHAN

Ban c6 mOt Iura chon: truéng thanh hodc 1a chét - ca vé nghia den 1an

nghia béng. Nhi€u ngudi cho rang muc tiéu cla ho 1a ki€m dugc dd tién
dé€ c6 thé nghi viéc va khéng lam gi ca. Nhu trong 1y thuyét vé sy bién
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doi vira dugc nhac dén, day khong phdi 1a mOt cach ti€p can lanh manh.
Diéu quan trong 1a

ban ti€p tuc trudng thanh, d€ phat tri€n, d€ ti€n héa. Khong c6 culc
sOng nao dung yén mOt chO, hoac 1a thé gidi cla ban co 1ai hodc 1a m&
rOng ra, hodc 1a ban c6 gang sOng hodc 1a ban cd gang chét. Ban chon
cai nao?

SU tru@ng thanh ca nhan c6 th€ c6 nhiéu hinh thirc, nhung tat cd déu c6
mOt di€m chung: C6 mOt qud trinh hoc hoi. Hiy hoc bai thuyén, hoc mot
ngdn ng(r mdi, tré 1ai trudng hoc, nhung 1an ndy hdy hoc mOn hoc ma
ban thich va thach thtrc ban. Lan cudi cuing ban doc mdt cudn sach khac
v0i théi quen binh thudng 1a khi nao? Hay di xem mOt bd phim khac véi
s@ thich cUa ban. Di thim mo6t vién bao tang hodc di xem mOt v4 kich.
HOQc lai may bay.

Du ban lam gi, dung rut ré rit lui tréc mot thach thUc hay trudc nhitng
quy trinh phdi thuc hién trong d6 — d6 1a diéu gitp ban trudng thanh.
Ban khong thé trudng thanh néu 1am cac viéc theo cach ma ban van lam.

Néu ban danh thoi gian d€ hoc mot tUr méi mOi ngay trong mOt ndm, thi
dén cudi nim dé ban sé bi€t nhi€u hon von tU vung théng thudng cla
mOt ngudi trung binh. Néu ban bo di mot tiéng xem tivi mOi ngady va tim
hi€u vé

bat ky mOt chU d€ nao trong mOt ti€ng dé, thi chi trong mOt thdi gian
ngan sy

phong pht vé kién thlc cUa ban s& vugt xa 85% dan s0.

Pa sO moi ngu0i nglng hoc hdi va nglng trudng thanh khi budc vao
nh{ng ndm trudng thanh. Tuy viéc hoc hdi 8 mOt mUc dO nao d6 1a mot
viéc cUa ca d0i, nhu cap nhat tinh hinh thoi su, toi that su’ dang néi vé
kha ning phét tri€n & nhiing linh vuc khdng quen thudc nhung l1ai thad vi
vOi ban. SGm thdi nhiing linh vuc ndy sé trd thanh m&t phan cla ban va
ban c6 thé chuyén ti€p sang cac linh vuc khac, hdy ludn lam ting va lam
phong phii thém céc trdi nghiém cubc séng cla ban.
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cONG HIEN cHO cuQc pO1 HOAC MOQT MUC TIEU
LON HON CHiNH BAN

Vai ndm trudc c¢6 mOt nghién cru dugc thuc hién trén nhiing ngu'oi tUng
tring x0 sO 1 triéu d6-la hodc nhi€u hon. Ngudi ta phat hién rang gan
70%

trong sO ho da tiéu hét sach sO ti€n d6 hodc nhiéu hon trong vong 5 nam.
Varang mUc d0 hanh phtic cla ngu0i tring gidi 1én cao dot ngOt trong
khodng 12

thang, sau d6 né trd 1ai mUc ban dau hodc thdp hon. MOt sd ngudi that
ra con té hon vé mat cam xuc.

NgUudi ta thudng tin rang tién sé khién ho hanh phiic. Tuy no chac chan
c6 thé 1am ting sy hanh phiic, tién sé khong bao gid 1a nguyén nhdn cla
hanh phic. Tat cd nhiing gi tién bac 1am 1a cho ban nhi€u lua chon hon
trong cudc sOng. VOn ban da c6 vd han lua chon roi. Tién sé chi 1am ting
sO lura chon clla ban trong mOt vai linh vuc m&i, nhung cac lua chon
khéng Iam cho hanh phiic dOt nhién xuat hién. Néu ban dang khé dé
hanh phiic trong 16i long hién tai clia ban (dau d&n hodc bi bao hanh
khong chiu dung dugc), thi thai d§ clia ban chinh 1a di€u can dugc xét
dén, ch(r khong phai 1a cubc doi hay tai khodn ngan hang.

Tién c6 mOt dac trung thu vi 1a n6é 1am phéng dai nhitng phdm chat. Néu
ban dang c6 xung dOt bén trong, thi ban s€ cang xung d0t hon. Néu ban
day tUc gian va doi hdi, ban sé cang nhu th€. Néu ban tron tranh culc
doi va trdm cam, ban cang dé trOn tranh hon. Tién chi don gidn lam ting
Pi€u ban vOn 1a Ién; né khong tao ra sy man nguyén.

Trong cac nghién cUru vé nhiing nguoi hanh phiic va man nguyé€n, nét tidu
bi€u nhat quan dau tién va trudc nhat 1a ho c6 mOt niém dam mé va thoi
thic danh cho mét di€u gi d6 nam ngoai ho. MOt niém dam mé danh cho
mOt diéu gi d6 nam ngoai va 16n hon ban than ban tlc 1a ban cho di theo
mOt cach nao d6 - ban cOng hi€n. POi VGi MOt sO nguoi, do co thé 1a
lam mo&t ngudi cha me
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hodc dng ba hoan toan tuyét voi. POi vGi mOt s6 nguoi khéc, no co thé
c6 nghia 14 1am tinh nguyén tai mot bénh vién nhi hay mot bénh xa.

Xin dUng hi€u nham, hoat ddng khéng phai 14 diéu tao ra ni€m vui thich
ma 1a khdt khao chan thanh mudén dugc chia sé ban than minh, dugc tham
gia va chan thanh cho di va khich 1€ su tién b & nguoi khac. Bay khong
phdi 1a vé su cho di tién bac ma 1a cho di ban than va thdi gian cla ban
than. B6i v&i nhitng ngudi nay, khong c6 chuyén than phién. Ho khéng
phai chitng minh m&t quan di€m hay thé€ hién céi t6i cla minh. Nhiing
nguoi nay khong dua ban than ra d€ dugc nhan phan thudng 1a sy hanh
phiic hay mén nguyén - d6

1a mOt phong cach sOng - “Tat nhién 1a tdi tinh nguyén.” Khong thac mac
hay nghi ngd. D6 chi la viéc ho lam.

Khong phdi tat cd nhitng nguoi hanh phic va man nguyén d€u lam tinh
nguy€n vién. MOt sO thi sang tao, lap rap hay déng gép moOt gia tri nao doé
cho thé€ giGi. Hay néi chuyén v&i mOt ngudi bi€t trOng cdy va ban sé
thuong thay dé 1a mOt con ngudi rat hanh phic va man nguyén. Hay két
nOi v&i thién nhién, thu vat hodc tré em.

Hay tim hi€u khoa hoc dang sau nhling con khUng long, cac vi sao va
Diéu gi khién cho th€ gidi cUa chiing ta van hanh. Hay tim hi€u vé cac
nén van hoa.

Dulng quéa 6m gilt Piéu gi; hdy ¢di m& va dat nhi€u ciu hoi, Hay kham
phd c4c ton gido khéc, cac quan di€m chinh trj d6i 1ap va CO gang khéng
qua chi trong dén cach diing tU ding trong chinh trj. Nghién cltu dao sau
vao nhimg th(&r ban chua biét. Hay tu do. Hay tu nhién khong go bé. Hay
hoc hdi. Suy ngam. Ly ludn.

N6i mOt cach tdm 1y hoc, thi ngay khi ban bat dau xem ban duoc 10i gi,
ban di dang dUng trén 16p bing mong rdi. ni€m hanh phiic khi dugc
nhan 1a khéng bén lau va mang 1ai it hodc khong di kém v&i sy man
nguy€n. Su lac thi thu dugc tir su cho di c6 th€ kéo dai cd mot doi. Blra
tré tap trung vao sy
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nhan. Ngudi 16n trudng thanh tap trung vao su tham gia tich cuUc, sang
tao, ca nhan.

Néu ban dang tim ki€ém mot bi quyét d€ hanh phic, thi né6 nam ngay
trong ban. DUGi day 1a mo6t ban t6m tat:

1. Hét mUc c6 thé€, hay gidm thi€u nhitng cam bay cdm xtic clla ban, hiy
c6 trach nhiém véi cac cdm xtic va cuQc doi ban va tdt cd moi thirxdy ra
trong né. Hay c6 trdch nhi€m, Di€u d6 sé giip ban truéng thanh l1én. Ban
biét 1a c6 nhiing lic vui vé. Trong nhitng lic khong-dugc-vui-lam hdy tin
rang nh{ng ltic vui s& quay tré lai va hay lam cho moi chuyén dugc t6t
nhat c6 thé tU gid cho dén lic do.

2. Hay tin tudng vao chinh minh. Hay tin vao ban than. Hay doi x( véi
minh nhu khi ban doi x( véi mOt nguoi ban than hodc tot hon. Hay bi€n
triét ly

ndy thanh tiéu chudn trong cudc sOng cla ban. Hiy chap nhén ban than
va hi€u 16 tat cd nhitng d(rc tinh tuyét vOi clla minh. Ban c6 cd mOt doi
d€ rén luyén nhiing dlc tinh khong-dugc-tuyét- voi-lam.

3. Hay dat minh 16n trudc d€ ban cé thé gilt dugc slc khde va manh
mé, rOi dat nh{ing ngu0di c6 y nghia nhat véi ban & vi tri th( hai va trao
ban cho ho

bang moOt su' rOng luong va an can.

4. Hiy tim niém dam mé cUa minh - chi c6 ban m&i c6 th€ 1am dugc viéc
do

- sau d6 hdy di sdu vao n6 bang ca trai tim va linh hon. Hay hoc hdi, phat
trién va trudng thanh hon mot chiit moi ngay va chia s& ban than minh
v0i thé gidi xung quanh.

DP0i v6i nhing ai da doc can than, thi thong dié€p 1a “hay 1a chinh minh”.
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Hay gidi phong dUa tré bén trong ban. Hay kho dai, tdo bao va mot chit
manh liét. Hay dé phong nh{ing loai ngudi sau, ho “pha hly nghi luc” va
s€ 1am ban xa rdi khoi viéc trdi nghiém cudc sOng:

X4c chét biét di - nhiing nguoi khong cé sy hing hai;

Nhay nhét trén cdc ndm mo - nhiing ngudi lién tuc than phién oan trach;
Vat v€o trén hang rao - ho khong nhan 18y trach nhiém;

Hon mé — ho khOng 1am gi cd va cé vé sé khong bao gio 1am gi ca.

Hay bao quanh ban bang nhitng con ngudi hanh phiic, can bang vé cam
xtic, nhitng ngudi khuy€n khich ban dugc 1a chinh minh va dé€ trai
nghi€ém day dd tat cd nhing gi cubc sOng dem dén cho ban. Hiy 6m 1ay
mOt cach yéu thuong ban than, gia dinh, bé ban, cac 1y tudng va cudc doi

cUa ban. Trén hét hdy hanh phiic vi ban 1a ban!
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"TOI LAM GI?”

1. Trong ba ngay tdi, hdy tap trung vui choi hon, hdy bién moi hoat dOng
tr® nén vui vé hon va thé hién mot thai do vo tu 1u.

2. Hay ra cong vién va choi xich du; choi trugt patin; mac quan 4o sac sJ;
hay kho dai, tré tho

va tu nhién khong go bé.
3. Hay thém bau khong khi vui v€& va thich thd vao bat ky moOt hoat dOng
nao: Hiy mang banh donut dén m&t budi hop sang, bat mOt ban nhac ua

thich khi dang 1am vi€c nha, mang theo béng bay dén mOt bugi tiéc trua
tai nha hang. Hay sdng tao va vui ve.

4. Hay tap trung vao 1am sao cho qué trinh trd nén thu vi ch( khong chi
tap trung vao két qua hay vao viéc tranh nhling tiéu cuc tiém tang.

5. Hay chac chan rang moi sy viéc déu vui vé hodc c6 thé hoc hoi
duoc, hoac cd hai.

6.

Hay giong nhu con tré. Hay tu hdi, "MOt d(fa tré s€ bién viéc ndy thanh
thd vi nhu

th€ nao?" Vi du, khi con nho lic di b trén dudng, ban cO gang gilt thing
bang trén ria via hé hodc du minh quanh m&t cOt bién chi dudng. Hay lam
diéu nay khi 16n. Hay tha long. Bt cing thang va vui ve!

7. Hay bién sy vui choi va vui vé thanh mOt phong cach bi€u hién ban
than. Hay danh gia cao va phéng dai nhiing di€u tich cuc trong culc sOng
cUa ban, hay khen ngQi nhi€u hon va thé

hién ban thdn mOt cach yéu thuong.

8. Hay hoc hdi, truong thanh va phat tri€n ban than bang cach tham gia
chu ddng hon vao chinh nhiing s& thich clla minh, cUa ngudi khac va cla
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cOng dong cUa ban.

9. Hay c0 vii cho niém hanh phiic noi nguci khac bang nhitng 10i khen,
sU tran trong va su

danh gia dung chan thanh.
TIEU PIEM Cla MUC

Su vui dua 1a diéu tu nhién doi vGi con ngudi, mac di nguoi ta thudng
sai lam cho rang ngudi 16n hanh x(& nhu vay 1a khong nghiém tdc.

D& nhanh chéng thoat khoi cac cam bay cdm xtic hon, hiy thém vao dé
mOt chiit vui v€, dua gidn va mot su vo tu vOi cuOc doi ban.

Muc tiéu hang dau cla ban 1a: sdng lau va hanh phc.

Hay tap trung vao NIEM HANH PHUC khi di dén bat ky mOt muc tiéu
cu thé nao.

Su quan tdm d€n ban than 1a hoa hop vOi su quan tdm dén xa hoi khi lac
thd tUc thOi can bang v&i niém hanh phic 1au dai.

Cac cam bay cadm xdc sinh ra khi ni€ém hanh phtic khong phdi la trong
tdm chinh yéu clla mOt nguoi.
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Hudng dén viéc tan hudng qué trinh trong khi dang vuon dén mot két
qua cu thé.

Khi dang trdi qua "hién tai xau", hdy tam thoi tap trung su chi y clla ban
vao mOt su kién dé

chiu trong qua kh(r hodc tuong lai.

Vao bat ky ltic nao trong cuc dGi minh, ban s& muOn hodc dang vui v€,
dang hoc hoi hodc cd hai.

Hay giong nhu con tré: két hop su vui duia va tinh tu nhién vGi su than
trong va biét suy xét.

Tinh tré con 4&m chi mOt s thi€u suy xét va c6 ddc trung 1a su tU cho
minh la trung tam.

CO gang c6 chu tdm vui choi nhi€u hon moi ngay.

Hay chi tiéu nhi€u hon trong nhing linh vUc sé€ gitip ban tan hudng dugc
culc sOng hon, vé

ca ngan han lan dai han.
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Hay phat tri€n moOt thai dd tich cuc va th€ hién né mOt cach ci mé hang
ngay.

Hay phat tri€n mOt su bi€u 10 ban than tich curc, c6 slic sOng va cd y
nghia hon.

CO gang thém mot chit tich cuc vao moi th.

Hay hoc cach hi€u rd gid trj cla nhitng Diéu nhd nhat tao nén cudc sbng,
hay st dung moi gidc quan cUa ban.

Hay thuc hanh phéng dai nhing diéu tich cuc: tuy€t voi, qua dinh, ngoan
muc, xudt sac, dang chu y, that an tugng, V. V..

Hay bi€n tdu nhing thdi quen hang ngdy, phong cach séng, cac hoat
dOng cla ban, cudc ddi ban.

Hay bi€n su 16n 1én, hoc hdi va phat trién thanh trdi nghiém moi ngay.

Hay phét trién mOt niém dam mé va hiy don ning lugng vao di€u gi dé
16n lao hon ban than ban; hdy cOng hién cho thé gidi cla ban, sang tao,
chia sé, xay dung.
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Hay hanh phtc khi 1a chinh minh!

zrn
<(%+q.%+G1%8w./%$*N$%BS=%12.'%5"./%8A%BH1%1)%34%.'=n+%'
*(V+>TI[

PHAN X
TOM LUQC
LOi dé muc

Bén trong mOi ching ta, néi mOt cach &n du, c6 mot dfa tré, mot con
quéi vat gian dt va mOt con ngudi manh mé, tu tin. Chi can c6 hoan
cdnh va suy nghi tich cuc d€ 16i dugc ching ra. MOt ngudi me cé thé
chi€én d4u liéu linh d€ bao vé d(fa con clla minh va su tu tin c6 thé c6
thUra khi giip mOt ngudi 16n tuGi dang dO6i mat v4i hanh dOng bat cong
va xtc pham cla moOt ga du con.

Nh{ng pham chat nay da san c6 trong ban nhung c6 thé khong dugc
dung dén trong mOt thdi gian dai. Hay 1am sOng lai nhiig dlrc tinh manh
mé, tich cUc, quy gid clla ban va hoc cach st

dung ching khi can.

Hay nghi vé mOt thdi di€m trong cudc doi khi ban cdm thdy minh rat
hanh phiic. Khi ban cdm thdy manh mé, cé du nang luc va tu tin. Khi
ban cam thdy minh c6 th€ chinh phuc dugc moi van dé trong thé gidi
cUa ban. Thoi khac ma ban cam thdy minh khéng thé€ bj danh guc. P6 c6
th€ 1a khi ban con nho, ngay sau khi ban thing trong mOt cudc chay dua
hay bat dugc ci béng quyét dinh ay. C6 thé d6 1a sau khi ban vira xem
xong mOt bd phim, mOt bai gidng hay mOt hdi thdo day cdm hing.
Hodc, khi ban mdi mua nha, k&t hon, sinh con. Hiy chon mOt
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thoi di€m ma ban cdm thdy minh tran day slc manh, su quyét doén,
long can dam va sy tu tin.

Hay nghi vé thdi di€m nay. Hay nhé 1ai [hodc hinh dung 1ai) cdm giac
ldc d6. Hay 18y lai ching ngay bay gi0. Ban c6 thé. Hay lam di. T4i tao
lai né. Hay gi(r 1y hinh dnh ndy va nhiing cdm giac di kém vdi né. Bay
gi0, hdy dUing day. Hay chinh tu th&, diéu b6 d€ th€ hién dugc cdm giac
nay. Hiy dUng thang Bé vai vé phia sau! udn nguc! Ngéng cao dau! Mat
nhin thang vé phia trudc! Mim CUOL CU chi diéu bd. N&u ban dang
bat tay, hay bat tay that chat va d(t khoat. Hay di lai nhanh nhen va cé
sUrc sOng trong tUng budc di.

PUng bd qua bai tap ndy. Hay th(r ngay bay gi0. Hay 1ay lai cdm giac lic
d6 va nhd 1ai ltic ban cdm thdy chinh xac nhu thé ndy trong cubc doi
ban. Bat c khi ndo ban mudn cdm giac nay lan nita, hdy nghi vé thoi
di€m "day slrc manh" nay va sau d6 lam cho than th€ cla ban, tdm tri clia
ban va thai d6 clia ban khdp VO1 né mot 18n nua. Bay gid... hiy dlng
1én va thuc hién viéc nay. Ngay dil

La mOt ngudi c6 tdm 1y lanh manh, ban mudn c6 mot ! thé luc khde
manh két hop véi mOt y thlc yéu thuong va chap nhan ban than manh
mé.

Ban muOn tin tudng vao chinh minh va c6 mOt cudc sOng lau dai va man
nguy€n. D€ cac cdm xtic tiéu cuc it di, hdy danh that it thoi gian cho su
dau bubn. Ban muoOn t6i da héa nhiing cdm xdc tich cuc va dé€ yéu
thuong, cu0i, 16n 1én, hoc hoi va thanh tuu. Ban mu6n 1a mOt con ngudi
tich cuc, 1am viéc hi€u qua, cOng hién va c6 gia tri trong x4 hi clla ban.
Ban mudn minh tu tin, dé& gan va than thién.

Ban c6 tat cd nhitng pham chat tuy€t vOi ndy trong minh va nhi€u hon
n(fa. M6t s6 c6 th€ dugc mai nhan béng qua trdi nghiém, nhiing cai khac
thi m0 xin do khong dugc st dung va con c6 nhitng cai khac c6 thé da bi
quén lang theo thOi gian. Nhung chiing c6 & do.

Néu ban tin nhiing pham chat nay 1a ddng ao Udc, hiy bi€n viéc nang
cao ching trong ban moOi ngay thanh muc tiéu ro rang. SU n0O lUc nang cao
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nh(fng phdm chat nay dang dugc tan duong, va c6 thé dat dén dugc su

thanh coéng. Thodt khGi bdy cdm xiic s€ giip ban phat trién dugc mOt bo
ky

ning d€ c6 dugc su hanh phic va man nguyén. Phan ndy 18y nhimg
nguyén li€u cla hanh phiic va man nguyé€n, trOn déu cling nhing gia vi tri
tuéng tuong, ni€m tin, hy vong va hao phéng, thém vao dé nhitng pham
chatnd

luc, cOng hi€n va quyé€t tam. Bat ch€ do thoi gian sang “thuc hanh” d6
suf

cau thanh nén mot culc doi vuot trdi, ddy huong vi va ngon ngot dugc
tan hudng tUc khac!

Chuong 45

PE NHOUNG THAY DOI

pUQc ViNH cUU

MO0i cdm xtc cla ban déu ton tai vi mOt bO nhitng su kién rat dac trung
xay ra trong ban. C6 mdt cong thirc hay mOt b0 pham chat cu thé khac
cho m6i cdm xtc bao gdm: cac ni€m tin (cach suy nghi, cac gid tri, tidu
chudn, ky

vong, 1y tudng, su’ can bang qué kh(r), héa hoc than thé/ndo bd (dinh
dudng, stc khde thé chat) va than th€ (ngdn ng(F co thé, giong néi, nhip
diéu va vo sO

cac hanh vi khac). MOt su két hop cu th€ theo mOt trinh tu ddc biét va
stfc manh tuong dOi cla nhitng pham chat nay sé ma khéa cho mot cam
xuc nao do.

Céac cdm xic c6 phan mdy méc. N€u ban duy tri nhitng y nghi va hinh
anh nao d6 trong dau, ching sé két ndi v4i mOt s6 ni€ém tin va tac dOng
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lén nao dé

gidi phéng mOt sO hormone, cung lic d6 co thé ciing phdi hop bang céc
clr

chi va théi d - tat ca hop lai d€ tao ra cai ma chiing ta g0i 1a cdm xtic.
Su két hop va cudng dd nhitng ddc tinh nay khi trdi qua mOt cdm xiic
nao dé6 & moi ngudi 1a khac nhau. MOt vai dac tinh c6 tdc dOng 1én cdm
xtc manh me hon cac dac tinh khac.

Gio day mOt hi€u bi€t chung trong cOng dong tdm ly hoc 1a su suy nghi -
hé thOng niém tin cla ban - c6 tdc dOng chU y€u va dot ngOt 1én-cac
cam xtc cUa ban. Ngoai trl c6 sy tac dOng cla ma tiy va/hodc hda hoc
ndo, nguyén nhdn cla cac cdm xtc chinh la suy nghi cUa ban. C4c pham
chat khac sau d6 sé giup tao ra nhirng bién thé khac cla bat ky mOt cdm

xtc cu thé nao.

HE& thOng ni€m tin va cdm xtic clla ban: Hé thOng ni€ém tin cla mot
nguoi

c6 tinh bao quét va phifc tap bat dau tU khi ho budc vao tudi day thi. Hé

thOng ni€m tin cla ban bao gdm m&t pham vi niém tin ddy du, 1y tudng
cUa ban va theo mOt y nghia chung nhat, c6 Diéu kién qua khy .

30 Ching ta 12

nh{ing sinh vat c6 Piéu ki€n. Nhin chung di€u nay tot. Né'u mOt d(ra tré
nhdy ra chan trudc miii xe ban, ban khong phai trdi qua mOt “qua trinh
suy nghi”

d€ dap chan phanh; ban chi dap ngay chan xulng thoi.

N

30
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guyén van: Past conditioning- dung d€ dién ta mOt 10i tu’ duy, quan di€m,
y kién, quan ni€m, cach hanh x mdc dinh xuat hién theo phan xa khi c6
sU vi€c gi xdy ra dua trén kinh nghiém trong qua kh(r, ch& khéng phai
hién tai.

(ND)

That khong may, hanh dOng c6 Pi€u kién ciing c6 th€ 1a tiéu cuc. Ching
ta di ngang qua mOt nha hang yéu thich hodc nghe mot giai di€u trén radio
c6 gan vGi mOt ngUdi ching ta yéu thuong vira méi qua doi, va ching ta
dOt nhién cdm thdy buOn. Cé ngudi néi mOt di€u gi d6 nhay cdm va
ching ta ngay lap tUc tUc gian ma khong suy nghi tinh tdo. Tuy cling cd
mOt qué trinh suy nghi, nhung né nhanh va sy lién hé gilra y nghi va tinh
huOng manh mé

dén nbi, cadc cAm xdc dudng nhu 1a bot phat. Cach dé€ thay d6i phdn Ung
“t(rc thi” ndy 1a thay d0i nh(tng ni€m tin phi 1y thanh nh{ng ni€m tin c6 ly
tri, sau d6 cO ¥ budc vao tinh hubng “d6” d€ thuc hanh nhiing cach nghi,
thai dO va niém tin mai.

SU van hanh cO thé va cac cdm xic cla ban: Cic cdm xdc va su' van
hanh co thé€ cla ban 1a hoan toan c6 lién két. Néu ban xem mOt doan
phim ngan khéng c6 4m thanh, ban sé& khong mat nhi€u thoi gian d€ dua
ra mOt danh gia chinh x4c vé cdm xidc cUa nhan vat chi qua viéc nhin vao
ngon ng(r co th€ hay van hanh co thé cla anh/c6 ta. Tuy chi qua quan sét
khé nhan thay dugc nhiing khac biét tinh t& gilfa cAc cdm xic, khong khé
dé€ biét dugc ngudi khac dang cdm thady thé nao chi qua viéc nhin vao
cac c(f ddng va bi€u hién nét mat cla ho.

MOt thi nghiém cho thdy rang mot thay d6i c6 chl y trén biéu hién
guong mat co thé thay dGi dugc cac cdm xtic. Nguoi ta yéu cau hai
nhém nguodi danh gia mUc dd hai hudc clla mot loat truyén tranh theo
thang diém tu 1-10.

Nh{ing ngudi trong mOt nhém sé doc va cham di€m cic mau truy€n tranh
trong khi dang ngdm biit gibng nhu dang mut keo miit, 1am ho trOng nhu
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dang cau may. Nh{rng ngu0i trong nhém kia cling 1am nhu vay nhung
ngam bt theo chi€u ngang, 1am cho guong mat gibng nhu dang “cudi”.
Nhém cu0i danh gid cdc mau truyén tranh 1a hai huc hon dang k€ so véi
danh gi4 clla nhém cau c6. N€u chi bi€u hién guong mat khong théi ciing
c6 tac dOng 1én cac cdm xtic, thi hdy hinh dung n€u ban stta dGi toan b
ngon ng(r co th€ cla ban - van hanh co th€ cla ban thi cdc cdm nhan
cUa ban c6 th€ thay dGi dén thé nao.

Né€u ban c0 ¥ budc co th€ clla ban vao mot tu thé quyét doan khi dang
chan ndn, chang han, thi Diéu d6 sé gitp gidm b6t su chan ndn. Tuy
viéc nay sé khong loai bd dugc su chan nan, né la mot trong nhiing
budc gidp lam viéc d6. Néu mOt ngudi dang cdm thdy tUc gidn cO y tha
10ng co bap, thi su

t(rc gidn c6 xu hudng tiéu tan di. Bang cach thay dGi van hanh co thé,
ban c6 thé€ tac dOng, ddi khi mOt cach 14p tlc, 1én cadc cAm xdc ma ban
dang trai qua.

Hay thuc hanh tu thé than th€ cla ban, thém vao cac bi€u hién guong
mat, cU chi, giong néi st dung cung mOt tOng hop cac dac tinh ban cdm
nhan dugc vao lic khéc trong cuOc doi ma ban mudn cdm nhan vao lic
ndy. Hay nh§ lai lic ban cdm thay that su hanh phic hay hai long hay
quy€t doan hay hao hing hay tu tin. Trong né nhu thé nao? Ban da di
dlmg, c6 cU chi ra sao? Bay gi0 hay thtr bat chudce lai ching. Hay thuc
hanh cho dén khi ban c6 thé tai tao 1ai né ty nhién va do dang nhu' y ma
Theo cach ndy ban c6 th€ md phdng hanh vi dé trong khi stta cach nghi va
cach cAm nhan cla ban.

Héa hQc c0 thé/ndo b va cac cdm xiic clla ban: C6 mOt m6i quan hé
gi(fa cdm xic va hormone. MOi quan hé nay chl yéu dugc chi phoi bdi
cach suy nghi hay cac hé thdng ni€m tin cla ban. N6i mOt cach nao dé,
ban khong ¢6 mOt cdm xic... ma ban “thuc hién” mét cdm xic. Chiing
tuong duong nhau, cdc cdm xtc cla ban thudc “su ki€m soét cla y
nghi”.
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MOt sO cudn sach self-help va cac nha thuyét gidng rao gidng kha ning
vé

mOt niém hanh phic va vui suéng ti€p dién, lién tuc. Pi€u nay rat khong
thuc té, nguyén nhan phan 16n 1a & co ché héa hoc cla ndo b0 va co thé.
CO thé

chuing ta khéng van hanh m&t cach hoan hdo. Pai khi chiing ta bi co rut
khong 16 1y do. Thinh thodng c6 mOt dém chiing ta ngU khong ngon gidc.

Chting ta bi cAm hodc bi gdy chan. Chiing ta dn th( gi d6 khong hop véi
minh. Nhi€u phu n{t bi cdc van d€ vé hdi chiing tién kinh nguyét moi
thang ma khong thuQc tdm ki€m soat cla ho. Cac loai di Ung, nhay cdm
vOi mdi truOng xung quanh va tac dOng v€ gen cé th€ 1am cho cac cdm
xtic cUa ching ta tudn trao. Nhitng Piéu nay tac dOng 1én co ché héa hoc
cUa ndo bd va co

th€ cla chiing ta va Pi€éu d6 dnh huéng dén cach ching ta cdm nhan.

Tuy chiing ta c6 thé€ c6 gang dn u6ng va cham séc ban than ding cach, doi
khi c6 nhiing truc trdc nho va co ché héa hoc clla ndo bO/co thé bj 1éch
di mOt chit, di€u d6 sé cé tdc dOng 1én cac cdm xtc cla ching ta. Ching
ta khong c6 mOt thudc do d€ xem liéu lugng vitamin B12 clla minh c6
hoi thdp khi€n hém nay chiing ta cAdm thay hoi 10 dO hon moi ngay hay
khong.

Néu cac cdm xic cla ban dudng nhu thay d6i khéng vi 1y do cu th€ nao,
khong c6 mOt su ki€n kich phét trudc d6 va ban khong nghi dén Diéu gi
cuy

th€ ca, thi thU pham c6 thé€ 13 su thay d0i bat thuOng trong sinh héa. Néu
cac cdm xuc cUa ban lién tuc 1én xudng that thudng hodc duy tri & tiéu
cuc trong mOt thOi gian dai khong rd 1y do thi ban hdy di gap mot bac si
tin cay.

MOt su thay doi sinh héa c6 th€ dnh hudng 1én cach suy nghi clia ban va
ban c6 th€ thay minh c¢6 cdm xic nhay cdm hon binh thudng. Ban c6
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thé trd

nén dé cau kinh hay gat gong, tam trang hodc U rii chan chudng hodc c6
thé

bGn chon khéng yén. Hay chac chan 1a ban c0 hét stc d€ ki€m soat
phan &

trong tdm Anh huéng truc ti€p cla ban, cic ¥ nghi clla ban. N&u co ché
héa hoc 1a van dé, thi trong nhitng lic nay sé khé d€ suy nghi mOt cach 16
rang, nhung luyén tap sé gitip ban sap x€p dugc su dao dOng va cudng
d6 cla cdm xtc:

Hay gi(t viing su thay d6i clia ban:

1. Xé di moi niém tin v cin c (nai ép, khu€ch dai nhiing tiéu cuc va
danh gia vé gia tri).

2. Hanh xUt mOt cach than trong theo cach ma ban s hanh x( khi d€ c6
thay d6i.

3. Theo mOt ch€ do &n udng bBiéu d0, ngU/nghi du, thé duc va vui choi
mOi ngay.

PhUl nhan mQi ni€m tin phi ly

PhU nhan nhitng ni€m tin “thi€u 1y tri” 1a budc dau tién d€ ching ta thay
d6i vinh vién. MOt cum tU thudng dung trong cong nghé thong tin 1 “rac
vao, rdc ra ngoai”. Piéu ndy ciing ding v&i “chi€c mdy tinh” con ngudi.
Suy nghi theo nhiing cach tiéu cuc cling nhac va d6 16i thi ban sé di dén
nh{ing cdm xuc phan 4nh 10i nghi d6. Piéu v cling quan trong 1a ban
thuc hanh, thuc hanh va thuc hanh, nghi theo nhitng cach gitip ddy manh
nh{ing cAm xtc lanh manh va nhing hanh vi c6 ning suat va hiéu qua.

Khi c6 ai d6 khong ti€n b0, noi dau tién can tim ki€m 1a: Ban c6 thudng

xuyén va kién quy€t phU nhan, xé bé va bim vun nhiing y tudng phi 1y cii
cUa ban khong? Néu ban dang dau kh6 hodc khong hanh phic, dé c6
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phai do nhiing y nghi cla ban khong? Nhiing y nghi nao da gay ra su
budn khé cho ban? Nhing y nghi d6 ddm bdo 1a phi ly, phi logic vi
nh{ng y nghi 1y tri va logic khong gdy ra su budn khG. Hay doc lai Phan
ITL, IV va V, hay gilt y nghi

hién tai cla ban trong dau khi doc d€ nhan dién dugc nhlfng ni€ém tin
phi ly cUa ban. Viéc nay doi hdi sy rén luyén, nhung dUng dé€ cho su
nhanh chéng khéng chiu dung dugc nhdy vao gay ra su' 1u0i biéng va tri
hoan.

MOi khi ban thdy minh budn kh6, lo du hodc tlrc gidn, hdy xem xét 1ai
nh{ing ¥ nghi cla minh va tim nhiing tU phai nai ép, nhitng cau tUr dién t3
su

khUng khi€p hodc d6 16i. Hay kién quyét pht nhan ching, sau d6 thay
thé

nhUng y nghi phi ly bang thai d0 lanh manh, thuc t€ hon. Hay thuc hanh
thay d6i cach dién dat cUa ban tu:

1. Phai, bu@c phai, cdn phdi... thanh mudn, thich, mong, chon.

2. Kinh khdng, khing khiép va thdm té... thanh that khéng may, x4u,
khong dé chju.

3.

Con khéng tét... thanh Con hanh x(r'khong tot.

| @J=%E'T./%+'p(%12.'%5*N$%M F=%+=.%U./%32%

I'QH%:
<%5H.%$'C%%$'Q./%+H%k%+'v$1%Dk%+U01%34%+U0%+*n%D6=%$'
0.'%D4%./,S=%%$b%
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ChUuGng 46

BIEN NHUNG HIEU BIET THONG THUONG THANH

PifU THONG THUONG

MOt sO ¥ nghi don gidn 1a c6 1y tri, logic va hop 1y dén khoi ban cai.

Nhung, nhu tri€t gia ngudi Phap, Voltaire néi, “Hi€u biét thong thuOng
khong thdng thudng cho 1am.” Muc tiéu cUa ban 1a bién nhiing y nghi 5
rang ly tri, logic thanh Pi€u thong thudng doi v4i ban. Ban mudn nhiing
suy nghi ly tri tur

nhién, tu phat clla minh giGng nhu phdn xa. Khi ban nghi theo nhiing
cach thi€u ly tri hay phi logic, hdy dung nh{ing 1ap luan lién dGi sau dé€
thdo dO hét nhiing niém tin sai 1am va tao ra mOt 10i nghi m&i lanh manh
hon. Hay 1ap di 1ap lai viéc nay cho dén khi nhiing thai d0 m&i cla ban
dn sau va tré@ thanh mot thoi quen.

Ty BOI x8u BAN THAN

Phdn xét ban thdn dua trén hanh vi cUa minh la phi logic.

Sé&1a mot su khai quéat héa qua mUc khi noi rang ban 1a ngudi tot hodc
nguoi xau dua trén moOt vai hanh vi c6 tinh chat ggi ¥ hay vugt trdi cua
ban.

Ban la mot ca thé vo cung phic tap c6 nhiing ddc di€m va kY ning luén
luén thay dGi. MOt 10i sai hi€én nhién trong 1y 1€ 1a danh gi4 toan b0 ban,
gan mac cho ban dua trén nhirng hanh vi ma chi dai dién cho mot 14t cat
nho cUa thoi gian.

2.

Mt nguoi cang turnhiéc méc minh, thi hanh vi cta nguoi dé cang té.

Né€u ban nghi minh 1a mOt ngudi t€ hai vi da hanh xU khong tOt, thi mOt
cau hoéi dau d4u la: “Ban, 1a mOt con ngudi té hai, s€ hanh x nhu thé
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nao?” Puong nhién, 1a theo nhiing cach t€ hai r6i. Ché trach hay chi trich
ban than sé cO vii

cho nh{ng hanh vi t6i.
3.

Sutde gidn va dc y hudng dén nguoi khdc va ban than duoc xem la trai
dao duc.

Chiing ta déu 1a con ngudi va d6 bao gbm cd ban! Du su bao luc 1a
nham dén nhi{tng nguoi khac hay dé€n ban than ban, thi né van 1a phi ly.
Pung cO

gang bién minh cho su tlc gidn ban than bang cach néi rang ban 1€ ra
nén bi€t rd hon. Ching ta ai ciing 1am sai, k€ ca khi ching ta bi€t rd hon -
d6 1a mOt phan cUa trang thai con nguoi. Ban KHONG phdi 1a m6t ngoai
1é. Hay ngUng nghi rang ban 1a con ngudi duy nhat tU truGc dén gio
khong dugc mac sai 1am trong nhitng tinh huéng ma ban biét rd hon.

4.

Ai ciing mac sai lam trong ly luén, phdn dodn va hanh vi. Ban ciing khéng
phai ngoai lé.

MOt ddu hiéu cla sy phd truong rat 16n 1a nghi rang vi mot 1y do nao dé
ban phai 12 hoan hdo va khéng mac nhitng sai 1am ma nh{ing ngudi tran
tuc chiing tdi mac phai. Tha th( cho ban than vi dd mac phdi moOt sai 1am
du1 d6 1a sai 1am loai gi, bat k€ hdu qua c6 ra sao, sé khong lam trd ngai
bi€n mat - that ra, n6 gidp ban cdm thdy manh mé hon va doi dién véi
cac hau qua va y thlc trach

nhiém cla minh, d€ s(fa nhing 10i sai va d€ truéng thanh lén.

5.
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Khi ban tép trung vao hanh ha bdm ddp ban thdan, ban dang lam minh
xao nhdng khGi viéc hoc hdi ttrnhihg sai [dm cta minh.

Khéng c6 ich gi trong viéc 1am tOn thuong chi d€ 1am t6n thuong. Néu
ban di 1am bung bét mOt viéc gi d6, hay stra 10i sai va budc ti€p. Ban sé
cam thay nhiing cdm giac lién quan nhu dn nan hay buon vi 16i sai clla
minh, nhung viéc tu danh dap 1am ban xao nhdng khdi viéc tap trung vao
van dé€ va vao viéc rit kinh nghi€m tu né ciing nhu tranh 13p 1ai né trong
tuong lai. MOt bai hoc quan trong nhéat 1a ban cang manh mé vé mat
cdm xtc, ban cang it c6 khd niang mac phadi nhing sai 1am thi€u suy nghi
v€ mat cdm xuc trong tuong lai. Ban cé mot trdch nhiém dao duc trong
viéc lam gidm di ndi khO dau cUa thé gian.

Khi ban 1am gidm gia tri, ha thap hodc trung phat ban than, ban lam ting
SUr

dau khG cua chinh minh, va ban ciing lam guong thai dd khG dau nay cho
ngudi khac. That vay, ban dang day cho nhiing ngudi khac 1am thé nao
dé€ ghét bd chinh minh, Pi€u nay ciing lam ting thém ndi khG dau trong
th€ gian. Hay 1a mOt tdm guong vé tinh yéu thuong ban than, su’ chap
nhan, kién nhan va tha th(.

7. Cdc ton gido trén thé gidi rao giang vé sur'tha thtva rang P Uc Chiia
dd tao ra chiing ta la nhiihg con nguoi khéng hoan hao.

Né€u ban tlc gian vi minh khong hoan ho, thi ban vé co bdn 1a dang tUc
gian v&i BUc Chda vi di tao ra ban khong hoan hdo. Ban dang tUc gian
v&i mOt trong nhiing tao vat cla PUc Chua... 1a ban. Nhiing ngudi khong
hoan hdo 1am nhiing viéc khong hoan hao, suy nghi khong hoan hdo, 1y tri
khong hoan hdo, dua ra nhiing quyét dinh khong hoan hdo, phdn Ung
khong hoan hdo va 1dp 1ai nhiing 16i 1dm vi chiing ta hoc hdi khdng hoan
hdo. Ha thap ban than 1a m6t dang chOng ton gido... di ngugc lai gido ly
trong ton gido cUa ban.

cAM THAY THUONG HAI BAN THAN

1.
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Cu{c doi ban déi khi sé khé khén va dau khO, va sé c6 nhiing chuyén bét
cong xdy dén voi ban.

Cam thay thuong hai ban than khi moi chuyén khéng dugc nhu' ¥ minh
tUc

1a dang gid dinh rang vi mOt sO 1y do khong 16 nao d6, moi chuyén phai
theo nhu ¥ ban. CuQc sOng tran day nhimng th(r thach va kho dau. Pay la
thuc té. Sy

cong bang nam & mat ké nhin nhan. Néu ban dugc phuc vu trudce trong
mOt nha hang, thi tlrc 1a ¢6 mOt ngudi khac khong dugc nhu thé. Piéu gi
cong bang v4i ban 1a khong cong bang v4i mOt ngudi khac. Hay bo ¥
nghi do ra khoi dau.

2.

Khéng c6 duoc DBiéu ban mubn KHONG phdi la diéu khing khiép, kinh
khng, bi kich hay thé tham.

Khi ban chim siu trong cam gidc tdi nghi€p cho ban than, ban hanh dong
nhu thé viéc khong dugc nhu ¥ ban 1a mot bi kich. Néu ban phai so sanh
bdn than v&i hon mot nlra sO ngudi trén thé gidi, nhitng ngudi sOng &
cac nuGc thé

gidi th(r ba, thi ban sé thay ban dang & tinh cdnh kha hon ho. Nhiéu
Pbiéu dang bubn va khong may sé€ xay ra trong cuQc doi ban. Khi ban
phong dai nhlng su

vi€c tiéu cUc ndy, ban chi khi€n cho tinh trang hién tai cla ban té hon
va thOi di€ém hién tai cla ban trd nén khén kho.

3.

Cdm th8y thuong hai ban than lam cho ban yéu dudi.
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Khi ban xody sau qua mUc can thiét mét Diéu khong tOt, ban 1am cho
tinh thé cUa minh mang vé t€ hon né vOn cd, va ban khién ban than
Trong yéu dubi hon. Cdm thay t0i nghi€p cho ban than 1a phan Ung khi
ban da chap nhan thua cudc. Su that bai chi that sy xudt hién khi ban tUr
b0 va ngling cO gang. Khé nan c6 thé khién ban manh mé hay yéu duli
hon tlty vao cach ban suy nghi vé né thé nao. Vi Hau nhu' moi khé nan
déu c6 thé vuot qua dugc, ban muln ti€p tuc hoc hdi va vugt 1én trén
ban hién gi0. Lura chon hodc 1a ban t&r bd va chiu dau khé hodc 1a tiép
tuc c® gang va thanh cong. Lua chon sang su0t sé dem lai cho ban mt
cuOc sOng phong phti, man nguy€n, ma sé khong nhat thiét 1a do dang,
nhung van tOt hon 1a phdi sOng trong canh kho sa.

4.

Nhihg cai 10i la khéng dang.

C6 mOt su tudng thudng cho viéc pho ra sy t0i nghi€p cla ban than. Doi
khi ngu0i khac sé théng cdm vdi ban, 1am nhi€u viéc cho ban hodc

chidm lo cho ban, vi ban dang bi€u 10 ra rang ban khong c6 kha ning
chim s6c cho ban than.

Loai quan hé cha me-con céi sé ti€p tuc 1am ban yéu dudi. Thay vi thu
duoc

nh(ng mOi quan hé lanh manh dua trén su ton trong 1an nhau va ¢ di c6
1ai, thi mOi quan hé nay lai dua trén su bo thi. N6 sé& 1am suy yéu y thic
vé chap nhan ban than clla ban va m& clfa cho nhi€u cam bay cdm xtc
va mat can bang khac.

cAM THAY THUONG HAI NGUOT KHAC

1.

Cam thdy thuong hai nguoi khdc sé thuy ét phuc ho rang hoan canh khé
khdn cUa ho trong cudc séng la thdt su'bi kich va khtng khiép.
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Cam thay thuong hai mOt nguoi khac 1am ting thém moOt ngudi kho dau
trong th€ gian: 1a ban. Thuong hai ngudi khac 1am ho suy y€u qua viéc
thuy€t phuc ho rang hoan canh cla ho Ia khling khi€p, vé co ban la
dang néi rang,

“Chj that t0i nghiép. Chij s€ khong bao gi0 hanh phiic n6i trong mOt hoan
canh nhu thé. Chj khéng dU khd ning dé€ gidi quyét nhing gi cudc doi
quing dén cho chi.” K& ca vdi nhitng dung y tOt nhat, thi cudi ciing ban
cling cdm thay dang thuong cho ho, ma diéu nay khong gitip dugc gi cho
bat c ai hodc ban dugc cdm thay minh & bén trén ho vi ban khéng &
trong tinh hudng cta ho. Hay hanh x(r theo nhiing cdch manh mé vdi ban
than va 1a mOt tdm guong cho ngudi khac.

2.

Lo lang quan tdm cho mOt nguoi khdc la thich ddng. Lo 1ang quan tam
qud muUc sé lam van dé té di mot cdch khong can thiét va vi thé, dé la
trai dao due.

Piéu quan trong 1a c6 su’ quan tdm lo lang cho ngudi khac trong cubc doi
cUa ban. D6 1a bi€u hién cla dao dlc va su phat trién tri€t Iy cao. Lo
lang quan tdm qua mUc 1am cho ngudi khac tGn thuong va thoai chi. Ban
biét rang ban vlra vuot qua lan ranh tU quan tdm sang quan tam qua mUtc
khi ban cdm thay n0i dau trong hoan cdnh khé khin clla ngudi d6. Hay
gilt nhiing van d€ clia ho

trong tdm ngdm va hdy 1a mOt ché dura manh mé va hiéu qud cho anh/cd
ay va cho chinh ban.

3.

Suviéc cé té dén dau, né van cé thé'té hon.

Diéu quan trong 1 hi€u rd rang cudc song ludn ludn c6 thé té di. Ai ciing
gap nhing khé khan trong cuOc séng, va tuy gidi quyét chiing hi€u qua 1a

quan trong, nhung viéc thuong hai nguoi khac sé khuyén khich moi su
quan tam tap
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trung mai vao Piéu tiéu cuc, nhu thé d6 1a két qua té nhat c6 thé xdy ra.
Bat clr

hoan canh nao ciing c6 thé t€ di. Nguoi ta thuOng phU nhan nhitng 19i ich
san c6 trong cudc doi ho. Khi ban cdm thdy thuong hai ngudi khac ban
c6 xu hudng 1am cho tinh hinh xau di (vi bay giO c6 it nhat hai nguoi
dang cdm thdy t&). Ban tap trung vao van d€ va ban 10 di gidi phap hay
nhing 10i ich da co.

TUc Gian
1.
Moi surtte gidn déu la mOt dang tu'phu va phé truong.

Khing khing rang ban phai cé dugc chinh xac khong sai mOt ly Diéu
ban mudn, vao lic ban mudn 1a bi€u hién clia mOt d(ta tré dang cau kinh.
Khing khing rang ban phai c6 dugc Biéu ban mudn, khéng dém xia
dén nhitng nguoi khac 1a mOt dau hiéu kinh dién cla tinh tu phu va ich
ky. Hay kién nhan trudc nhiing hoan canh ma moi viéc khéng theo nhu'y
ban. Tinh khong khoan dung thudng khuyén khich ngudi khac chéng lai
ban, va tUr d6, ban cang 1am cho c4c van d€ clla minh té hon khi tlc
gian.

2.

Su'tle gidn chithich hop khi duge stdung than trong nhu'trong suU'tUc
gién gid hay trong tinh huéng tuvé.

Khi dugc dung d€ kich ddng hanh dOng kich tinh, su tlrc gidn gid c6 doi

chiit gié tri. C6 nhitng hoan canh hi€m gdp ma trong d6 doa bang su tlc

gidn gid c6 thé c6 ich va c6 trach nhiém. Néu dugc s dung d€ him doa
hodc dé ha

thap, thi dé 1a vo trach nhiém. NE€u dung trong tu' v€&, thi ban chi dang 1am

viéc can lam d€ bdo vé ban than hodc ngudi khac khdi mot sy xam
pham trai dao duc.
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3.
Nguoi khdc c6 quyén duoc sai

Nguoi ta thudng chép nhan cau ndy lic ddu va sau dé thém vao cac ngoai
1€: "... trr phi Piéu d6 1am phUOng hai d&n mOt ngudi khac.” Hodc, "

trr ph1 n6é dnh hudng xau dén ngu‘dl khac.” Nhu‘ng ngoai 1& nay thu‘dng
s& vo hiéu hoa hoan toan - 90% s 1an - y tuéng rang nguoi ta c6 quyén
dugc sai. Thudng thi, khi ngudi ta sai, ho khong gay tac dOng tiéu cuc
1én nguoi khac. Lam tOn thuong ngudi khac mot cach khong can thiét 1a
sai cd v€ mat dao dlrc 1an xa hoi, nhung né cé sai dén dau, thi ngudi ta
van c(f dé mac sai 1am, mac phai nhiing hanh dbng sai v€é mat xa hoi,
du chiing ta c6 muOn hay khong. Ai ciing c6 mOt quyén dugc mac sai lam
vi d6 1a mau s 6 chung két ndi moi con ngudi vGi nhau.

4.

Ca n0i s hdi va su'tUc gién déu la nan nhan cta su'tle gidn.

Khi ban tUc gian, nhiing ngu0i khac sé hoc cach s@ hai, ch( khong phai
tén trong ban, hodc ho sé gay su chdng lai ban va kéo ban vao mOt cudc
chién. C3

hai tinh huOGng déu sé khoéng gitip ban gidm di su’ that vong hay cung cap
cho ban mOt chién lugc cho hanh phiic 1au dai. Vao nhiing dip hi€m hoi,
ngU0i khac sé cho ban th(r ban mubn nhung thuong sé ngam phé hoai
no Iuc clla ban bang moét hanh dOng gay han-thu dOng. Su tlrc gidn 1a
mOt cach ti€p can té

trong giao ti€p con ngudi vi chac chan cd hai bén déu thua.

5.

Sutdce gidn truyén tai mét thong diép “Anh la nguoi x4u.” Khong ai 1a
ngUoi xau, du cé th€ c6 rat nhi€u hanh vi

xau. Con ngUdi ta th€ hién ra mOt tap hop day du cac hanh vi xau va tot.
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Nguyé€n rUa ngudi khac vi hanh vi khéng t6t cla ho tlrc 1a khong mudn
cong nhan nhung hanh vi t6t cla cd mOt doi ho. Tuy can c6 hanh dOng
va ky ludt hodc c6 hinh phat khi thich hop, su tfc gidn nham dén ngudi
khéac khong dem 1ai cho ho mt su thiic ddy dé€ thay dGi, ma 1a mot 1y do
d€ am muu am hai ban.

6.

Su'trting phat va béi xau c6 xu huGng khéng sta duoc nhihg 10i sai ma
lam cho chiing té hon.

Néu trung phat c6 tac dung trong viéc chinh dén hanh vi, thi chiing ta sé&

khong phai ching ki€n mOt ti 1€ hon 65% tai pham t0i hay quay trd lai
nha tu.

Chiing ta da lam rat tOt trong vi€c bi€n nha tu thanh mOt noi rat xau xa.
Tuy da xau hét mUc c6 th€ doi vGi cac pham nhan, ho van pham tdi sau
khi dugc tha.

Vi sao? Vi trung phat khong khi€n ngudi ta tOt dep 1én ma khi€n nguoi
ta lau c4 va chi y hon d€ khai bj bat vao 1an sau. CO y khién ngudi khac
cam thay té

v€ ban than va sau d6 ky vong rang ho cdm thay biét on va hanh phic 1a
Diéu vo ly. Phdn Ung thong thuOng nhat trudc su trung phat 1a tra dila,
chrkhéng phdi 1a ung thuan hay vui 1ong nghe theo. Ly tudng 1a 10 di
nh{ing hanh ddng x&u nhd nhat hodc phat mot cdch thich ddng hanh vi
xau va khong ti€c tudng thudng cho hanh vi tot.

Lo Au - Lo LANG - Sg HAI

Phéng dai nhiihg tiéu cut la nguyén nhén gdy ra da sO cdc cam bdy cdm
xtuc.

Ban, ciing giOng nhu tat cd nhiing nguodi khac, sé gap nhing diéu xau
ldc nay lic khac. N&u ban cho rang m6t Piéu xau c6 kha ning xay ra la
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mOt su hUy hoai hodc thdm hoa, tUrc 1a ban dang bi€n cic cam giac lo
1ang quan tdm lanh manh thanh mot trong nhi€u dang dau budn. Piéu c6
th€ xdy ra c6 th€ 1a xau, bat tién hodc khong thodi méi, nhung n€u ban
bép méo nhiing Di€u tiéu cuc ndy thanh khling khié€p, kinh khling hodc
tOi t€, ban sé tao ra sy phi€n muln, tUrc gidn, so hii, lo 1ang hodc lo au,
hodc ban sé c6 xu hudng tri hodn vi khéng muln chiu dung su khong dé
chju. Khong c6 10i ich lanh manh nao khi cudng di€u nhing Diéu tiéu
cuc.

2.
MOt thém hoa thét surhiém khi hodc khéng bao gio'ton tai.

Néu ching ta dang néi dén su hlly diét trdi dat bang dich bénh hodc
Piéu gi d6 tuong tu, va ban khing khing xem d6 1a mo6t tham hoa, thi
danh vay thoi. Bi

mat mOt chan, con ban bd hoc, chOng/vQ cua ban co bo hodc chay nha
chac chan 1a biéu xdu nhung khong c6 gi gan v4i tham hoa that su
dugc. Tuy ban cé thé ¢ cdm gidc thé tham, nhung dé chi 1a vi ban nghi
vé n6 nhu vay. Y nghi

cUa ban khéng ching minh dugc thuc tai. Néu muc tiéu clla ban 1a tré
nén thiét thuc hon va cdm thdy manh mé hon, hdy c6 gang khong bao
gi® khuéch dai nhrng Piéu tiéu cuc, va ban sé khéng bj vudng vao
nhung cam xuc khong lanh manh.

3.

Néu ban tdp trung surchii y vao mot tiéu cUe tiém tang, bon sé cang dé

bién né thanh hién thuc.

C6 mOt cau ngan ng(t xUa néi rang ching ta di v&€ hudng cla nhiing ¥
nghi
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manh nhat. Néu ban lo 1ang hodc dang lo au vé m6t Piéu gi dé, ban néi
chung 1a dang 1am ting co hOi bi€n n6 thanh hién thuc. Néu ban lo au
rang minh sé thi trugt, thi su'lo au sé khién ban hinh thanh mot su quén
tam thoi. Néu ban lo bj

tai nan xe hoi, thi t0c dO phdn Ung cla ban cham lai, khi€n viéc 14i xe
cUa ban nguy hi€m hon. Du tinh huOng 1a gi, vi€c thanh thdn tdp trung su
chi ¥ vao mOt

k€t qua tich cuc sé tao ra cic két qua t6t hon 1a bj nubt chiing bai kha
nang xay ra nhlng Diéu tiéu cyc.

4.

Tuy su'sQ hdi va lo 1ang la mOt phdn cUa con ngUoi, chiing van la nhihg
cam xtc trha guc ban than.

Néu ban sg¢ hii mot su kién sap dién ra va ban lo du vé no, tlrc 1a ban
dang 1am cho tinh trang hién tai cla ban té di va cang khé d€ chudn bi
cho su kién tiéu cUc ma ban da ludng truGc dy. Ban lam cho ci “hién
tai” trd nén khong dé

chiu mOt cdch khéng cdn thiét. Nguoi ta néi rang ké nhat gan chét ca
nghin 14an, trong khi ké gan da chi chét c6 mOt 1an. Quan tim dén tuong
lai va c6 hanh d0ng 1a viéc 1am sang sudt. Chju dung nodi dau lo au vao lic
ndy vi vién cdnh mot tuong lai thOng khé ciing giGng nhu tu van, vi ban
bié€t 1a vao mOt ngdy nao dé ban sé chét.

5.

NGi so hdi khéng bao gio'ngdn ban lam bat crPiéu gi; né chi khién ban
lam viéc dé mot cdch khé chiu théi.

P& vugt qua dugc ndi lo du va sg hii, Piéu quan trong 1a ban d6i dién

vGi d6i tuong hodc su kién ma ban sg dy. Ngudi ta doi khi néi rang khi
nao hot sg

https://thuviensach.vn



thi ho sé gidi quyét. 6 ciing gidng nhu néi rang khi nao trd thanh mot
vii cong thi t6i s& di hoc mtia. Nhu thé 1a di giat lui. Trudc tién ban doi
mat v3i nOi sg, sau d6 ban vuot qua né. SU khong dé chiju clla n0i sg va
lo au khong bao gio

chdm dUt... chi c6 ban chdm dit ma théi!
6.
Diéu cdn c6 khéng phdi la n6i sg, ma la surhiéu biét 18 thuong.

C6 mOt su hi€u 1am rang sg hii 1a mOt Piéu lanh manh. Cdm xtic ndy c
kha ning thich nghi cao. Tuy né c6 th€ cdnh béo ban trudc nhiing nguy
hi€m thurc su, né ciing c6 xu hudng lay lan. N€u ban nhin thdy mOt con
ran dc khi dang leo nii, va ban cdm thay sg, Di€u ndy c6 thé bdo vé
ban. That khéng may, n0i sg c6 th€ 1ay lan va nhi€u thang sau d6 ban
van con sg khi ra sau vuon hodc roi khdi nha. Vi su phat tri€én cla tdm
ly hoc ti€n héa hién tai cla chiing ta, chiing ta khong bao giG con can
dén cdm xic sQ hai d€ cdnh bao nhitng nguy hi€m n{fa. N€u t6i kéo mOt
day thUng cing ngang qua thac Niagara, ban khong can dén n0i sg dé
biét 1a khong nén di trén sQi day dé. Hi€u biét 1& thuong clia ban sé
nhdy vao va ban sé biét cO gang lam viéc d6 sé 1a mOt Piéu ngdc
nghéch.

7.

Nh{iihg nguoi bj dm dnh vé tuong lai tiéu c Ut cé th€ xdy ra thuohg thanh
thao trong viéc chju duhg dau kho.

Phan 16n thdi gian, su lo du 1a do kha ning xdy ra clla mOt viéc xau
manh liét va dai hon dy kién rat nhiéu. Nh{ng nguodi lo 1ang hodc lo au
18p day hién tai cUa ho bang su xao nhing va kho chiju va trd thanh bac
thay trong vi€c chju dung dau kh6. Mark Twain tUng néi, “Téi c6 rat
nhiéu Diéu lo lang, da phan chua ting xay ra.” Hay tap trung vao, tan
hudng hién tai va chil dOng, khi can thiét, vé tuong lai.

YEU THUONG BAN THAN
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1.

Ban c6 quyén dugc thich va yéu ban than minh khéng vi Iy do gi khdc
ngoai viéc ban chon lam thé.

Ban khong can phai c6 mét 1y do cu thé nao d€ yéu thuong ban than,
bat ké

ban c6 lam gi. Ching ta déu la con ngudi va déu mac sai 1am... thudng 1a
1ap di 1ap lai. La mOt con ngudi hoan hdo khéng phai 1a mOt diéu kién
tién quyét dé

yéu thuong ban than hay d€ tdn hudng su tOn tai clla minh. niém tin
rang “vi t6i da hanh x(r khong tOt trong qua kh(, t6i khong bao gi 0’ dugc
hanh phic, phai tu trUng phat hodc mdi mdi xau hd vi nhung t0i 10i cla
minh” 1a qua dang va au tri. N6 khong phuc vu cho mdt muc dich c6 10i
nao va chi gdy thém nhi€u nOi dau va lam ting kha ning tao ra cdc cam
bay cadm xtc. Ban ¢6 mOt quyén khong th€ chuy&n nhuong 1a dugc thich
diéu ban thich, mudn di€u ban mu6n, mo tudng Pi€u ban mo tudng, va
cam nhan di€u ban cAm nhan. Piéu ndy 1a va mai 1a viéc cUa riéng ban.

2.

Ban c6 quyén dugc tdn huGng trdi nghiém cla minh trong cudc séng k€
cad khi ban mac sai lam.

Chiing ta déu 1a con ngudi va vi thé ching ta mac du loai sai 1am. Ban
dugc phép hanh phic va tan hudng ban than k€ cd khi ban lam té. Su
that 13, thich thi mOt hoat dOng bao truGc khd nang ban sé c6 ti€én bd
trong hoat dbng dé.

Chiing ta c6 xu hudng lam t6t hon nhitng vi€c ma chiing ta thay thich tha.
Khéng c6 su thanh cao ndo trong su khon kh6. Néu su khon kho tao ra

dugc nhitg k€t qud khi€én culc sOng tOt hon, toi s€ goi y ban Biéu dé,
nhung né lai
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khong thé. Khi ban mac sai lam, hay hoc hdi tUr né va thé 13, n6 da dugc
gidi quy€t va khong doi hdi ban phdi cdm thdy té - ban da gidi quyét
van dé.

3.
Quan tdm dén ban than la mét 18p truong dao duc trong cuBc sOng.

Piéu quan trong d6i v4i tat cd nhitng ngudi dua vao ban 1a ban biét
quan tdm dén ban than. Khi ban quan tim dén ban than, ban sé manh
mé hon va hanh phic hon vi ban thuc hién dugc nhiéu mong muln cla
minh hon. La mOt ngudi manh mé va hanh phiic, ban cé thé cho di nhiéu
hon. Ban c¢6 thé ho tro

nhiéu hon cho nhiing ngudi phu thudc vao ban. SU quan tim dén ban
than hoa hop véi su quan tim dén xa h0i, va do d6 nhitng ngudi khac sé
dudgc 10i khi ban thu dugc 1gi. Nhugng bd va thu minh lai trudc ké bat
nat 1am cho ban y&u duli va khuyén khich ké (rc hiép trd nén dOc doan
hon. Hay vi di€u ban mudn, va chia sé nhiing 10i ich tU thai dO biét quan
tam dén ban than v4i nguoi khac.

4.
Suthdp kém va uti viét khéng ton tai.

Trén thuc t&, khong c6 cac thién tai. Chi c6 nhitng ngudi mang nhing
pham chat giGng thién tai & mdt vai linh vue. Ban khong bao gid c6 thé
thap kém hon hay uu viét hon mOt cach vo Mu ki€n trudc bat ky ai. Tuy
thé, cac kY ning cla ban c6 thé thdp hon hodc cao hon so v&i ngudi
khac. Nhung y nghia chi c6 thé.

BO kY nang 1a thr dugc danh gia, ch(r khong phdi 1a ban! Al ai cling ¢6
nh{ing di€m manh va di€m y€u nao dé. S€ 1a mOt sai 1am tOng thé vé ly
tri khi phdn xét mét nguoi dua trén hanh ddng cla anh/c6 ta hodc dua trén
bat ky di€u gi khac tuong tu. Tat ca nhiing gi chiing ta c6 th€ 1am 1a danh
gid hanh dng.
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5.
Nhdc di nhdc lai khéng chlihg minh cho thut té.

Nhiéu nguoi khi bi néi Bi€u gi d6 (gidng nhu “may 1a d0 ngu”) sé bat
dau tin vao Di€u d6 chi vi né dugc nhac di nhac lai. “Anh ta thudng bao
toi rang toi ngu ngdc va c6 ve rat chac chan, biéu d6 han la dung ” Piéu
ngd ngan s€ van mai l1a Biéu ngd ngan bat k& ngudi ta c6 nhac lai n6
bao nhi€u lan. Nhac di nhac 1ai m6t chuyén vo 1y khong lam cho né tré
thanh ding cling nhu viéc néi

“chi 1a vang” cd nghin 1an ciing khong khi€n Piéu dé ding. Vi ching ta
c6 xu huéng tin vao di€u ching ta dugc nghe nhi€u 1an, ban hiy chac
chan rang minh lién tuc néi véi ban than nhing 10i tot dep, lanh manh,
tinh tdo va yéu thuong

vé chinh minh.
6.

Nguoi khdc khéng phai liic ndo ciing s€ yéu thuong ban theo cdch ban
muén, nén hdy chac chan la ban yéu thuong minh theo cdch minh muon.

Néu ban mudn dugc yéu thuong theo mdt cach ndo dé vao moOt thoi
di€m nao dé, thi ngudi khac thudng sé khong lam ding nhu vay. HO sé
trao cho ban rat nha tinh yéu thuong va su chim séc khi ban c6 1é dang
qué ban rOn hay xao nhing dé€ c6 th€ cdm kich né. Nhing lic khac, khi
ban cdm thdy hoi khé &, ho

sé khong d€ y d€ mang dén cho ban su' dOng vién day yéu thuong ma
ban c6 thé€ thich. Néu ban mudn dugc yéu thuong va thdu hi€u vao mot
thoi diém cu

th€ theo mOt cach ddc biét ndo do, hiy tu trao tinh yéu dé cho minh. Theo

cach nay ban sé& khéng bao gid bi roi vao tim trang thém muOn tinh yéu
va su thau hiéu. Tuy dugc nhan né t& nhitng ngudi ban quan tdm van
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ludn 1a Biéu tuyét voi, that khong may né khong phai liic nao ciing san
c6. Cho nén, hay tu dem Di€u dé dén cho ban.

7.
Yéu thuohg ban than la trach nhiém cUa ban.

Yéu thuong ban khong phdi 13 trach nhiém cla ngu0i khac, ma la cla
ban.

Né€u ban khong trao cho minh nhiéu tinh yéu thuong, viéc gi ngudi khac
phdi 1am vay? Hay lam guong cho ngudi khac vé cach ban mudn dugc
doi x(, bang cach doi xUr v4i ban than theo cach d6 trudc. BUng bao gid
d€ ai, vi bat c(r 1y do gi, d0i x(r t& v4i ban, va d6 bao gdm cd ban! Hay
luén 1a mOt tam guong vé

tinh yéu thuong, tinh kién nhan va long khoan dung.
8.
Surtin cdy, ton trong va tinh yéu thuong ddy manh nhihg hanh vi tét.

That khé, n€u khdng mudn néi 1a khong th€, d€ yéu thuong mOt ngudi
ma ban khong tin tudng va ton trong. DUGng nhuU sU ton trong dugc dat
1én trén tinh yéu thuong. Tuy khong c6 ddm bo nao rang n€u ban tin
tuong va ton trong moOt ai d6 thi anh/c ta s€ Ung x( tOt, duOng nhu khi
ban tin tuéng va ton trong hon thi ho c6 kha nang cé hanh vi Ung x{ tOt
hon. biéu nay ciing 4p dung v&i ban. Vi vO s0 1y do, quan trong 1a ban
tin tudng vao chinh minh. D€ t6n trong chinh minh. D€ yéu thuong chinh
minh. Ngudi khac c6 1am thé khong 14 tily 6ho. Ban c6 1am hay khong 1a
tuy vao ban.

9.

DOi xUtuyét vOi vOi ban than.
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Hay chac chan rang ban Ung xU theo nhitng cach &m &p, tuyét voi vGi
chinh minh. Khéong c6 1y do tOt dep, tinh tdo, 1y tri ndo d€ khong lam vay.
Ban c6 minh d€ chung sOng sudt phan doi con lai. Hay bi€n Biéu dé
thanh tuyét vOi.

Ban lam DPiéu gi d6 sai? Hay sUta ch(ra. Hay lam cho t6t hon. Hay hoc hdi
tur

né. Va,'trong liic dy, hdy doi xUr v4i minh nhu cach ban sé dbi x(r véi
nguoi ban rat than cla ban... hodc tot hon.

VAN KHONG CHAC cHAN VE NHUNG suY NGHi
cUA MiNH...

MOt sO ngudi thdy rang sau khi thuc hanh suy nghi c6 1y tri, c6 nhing lic
khi roi vao tram cam ho khong thé tim ra phan nao trong suy nghi minh
da gay ra sU tram cam dy. Ho hi€u va dong tinh v&i nhiing cau va lap
truOng noéi trén, tuy thé ho van dang trim cdm. Diéu gi di gdy ra sU trim
cam nay?

Néu dbi khi ban khong chac ¥ nghi nao c6 th€ la nguyén nhdn khi€n cho
ban budn burc, ma c6 mot su viéc rd rang khi€n ban budn buc, hiy doan
bang moOt sO loai cau c6 tU phai nai ép, khlng khi€p va d6 16i. Cau nao
khi€n ban cdm gidc c6 phan “diing” thi hdy budc minh phU nhan, gia
dinh rang day 1a nhitng niém tin BPUNG trong tiém thUc cUa ban.

Dudi day 1a moOt gidi phap kha thi khi ban khong 16 ¥ nghi ndo c6 thé 1a
nguyén nhan gay ra cic cdm xic cUa ban. Hiy d€ ban than that su di vao
nh{fng cdm xic ma ban dang cdm thay. Hiy d€ cho nh{ing cdm giac d6
manh lén. Hay

bat dau nghi vé tinh trang cla ban va tu hdi: 1)

Diéu gi phai khac di?

2)
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Diéu gi 1a khling khi€p?
3)
DG 10i cho ai?

Khong can nghi nhi€u, nhing cau trd 10i tUc thi nhat cla ban cho nhiing
cau hdi nay 1a gi? Bat c( cau trd 10i nao déu c6 thé 1a van dé. Khong co
gi 1a khling khi&p va khong c6 ai d& d6 18i. Hay can than khoi bj in khép
vGi suy nghi 1y tri ma ban ma&i chi nhé vet ma chua tin vao né. Nhac lai
thudc long nhitng cau néi ly tri rat dé, nhung tin vao chiing lai 1d mOt van
d€ khac. Néu ban dau buln, hdy gid djnh mOt sy phi 1y, sau do tu bubc
minh phU nhén né! Hay nhé rang nhimng suy nghi ly tri s& khong 1am ban
buOn buc, cho nén hay di tim nhiing suy nghi phi ly. Néu ban dang bubdn
buc, tlc 1a chung c6 & d6! Hay tim ching, phU nhan ching, bai trir chiing,
sau d6 thém vao nhing suy nghi tinh tdo hon, 1y tri hon.

Te=0*%3$b%3%0%'=y.%.'=).%E"J./%M'F=%DQ%$%.4C%
1i./9%:Q./%34%:=0%*%:Q./%E'J./%M'F=%DQ$%.4C%$%i./%'=y.%.'=).>?%

le=0*%+H%M'F=%#$%D411%+"2%+H%89%'#$%:,;$%f*H%$&$'% D41
%$'Q./>T%

Aristotle

CHUONG 47

THAO G& VUONG MAC VA TIEN BO

C6 nhiing lic con ngudi ta cuGng lai su thay d6i va thuOng xuyén khong
y thUt duoc rang ho dang tao ra su phdn khang. Di€éu ho nhan thay la
ho dang khéng c6 tién trién ndo. Néu ban KHONG y th(c dugc rang ban
dang tao ra sU phan khang, ban sé di tim & khap moi noi tri noi that su
c6van dé: 1a 8

BAN!
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Néu ban khong c6 dugc nhitng ti€n b0 ma ban muln, hiy can nhac mot
sO

1y do va nhirng gidi thich duy ly dudi day:
“KHONG Al CO THE THAT sy HIEU bUQ C VAN PE cUA TOL”
Thuong hai ban thdn: Thai dd nay khién cho chU th€ bj vudng vao su

thuong hai ban than va tu cho 1a minh ding dan nhu'thévén dé cla
anh/'cé ta 1a dac biét dén nOi khong ai khac c6 thé€ hi€u dugc. Théi db
nay gdy khé chiu cho ngudi khac. ThuGng c6 mOt suU tap trung vao qua
kh(, ma duong nhién 1a khong thé€ thay doi, dan dén viéc cho 1a khéng
thé thay dGi dugc bat ct Piéu gi d€ xéa bo di nhling cdm giac t0i 104,
xau ho, t6n thuong hodc bat cong.

Tuwbéi xdu ban thdn: Hay tha th( cho ban than néu ban tlng 1am sai
Diéu gi d6. Hiy chac chan rang ban hi€u dugc diéu gi a quan trong: 1am
cho cudc sOng cla ban t6t hon tur lic nay trd di. Ty gidy vo ban than sé
khong dem lai cho ban 1gi ich gi, va ban sé ¢ xu hudng lam cho cudc
sOng cla nhiing ngudi quanh ban trd nén khong dé chju, du ho c6 thira
nhan Di€u d6 vdi ban hay khong.

So'thdt bai: Cai nay co lién ddi vdi su bdi xau ban than hodc Pi€u ma
mOt sO ngUOi goi 1a cdm giac xdu hG. “Thé néu t6i thét surda cO gang

va that bai thi sao? Thi, di€u do sé cho thay t6i thdt surla mOt ngudi vo
dung dén thé

nao” 1a ni€ém tin khong néi ra thanh 10i dang sau noi sg that bai. b6 1a su
bién

tau nhe cla sy tu trach méc nhung két qua thi giOng nhau.
So'khdm phd bdn thdn: Nhi€u ngudi tin rang néu ho nhin vao chiéc

guong tdm hon ho, thi hinh dnh phan chi€u sé 1a m6t con quy gém
ghiéc. Toi tung 1am viéc v&i nhi€u loai ngudi tU nguoi pham t0i haim
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hi€p, quay roi tré em dén cac can bO cap cao, ngudi ndi trg, va phat hién
rang mOt khi ngu'di dé nhin vao bén trong, ho sé tim thdy biéu ky diéu.

Cam bay tlc gidn, d6 ky, ghen ghét, trdm cAm va cac loai cam bay khac
1a k€t qua cUa viéc ngay tU du da khong yéu thuong va cham séc cho
ban than.

O kh&p moi noi, ngudi ta ai cling mudn yéu va dugc yéu, dudc 1am
nh{ng viéc ma ho hiing thi, d€ thanh tuu va d€ dugc ton trong, d€ c
cadc mOi quan hO 1am hai 1ong 18n nhau va d€ s6ng vui vé. Khong c6 gi
dang ngac nhién ca.

Hay tin tudng vao chinh minh rang khi ban bat dau cudc hanh trinh kham
pha ban than, ban sé& vui thich dé chiu v6i con ngudi ma ban tim dugc.

«TOI DA NHU THE NAY RAT LAU Réi, TOI KHONG
THE THAY DPOL.”

Khéng chju duoc nhiing diéu khéng dé chju: Néu ban ti€p thu thai d6
ndy, chUng t ban khong tin 1a c6 thé€ thay doi, th€ nén viéc gi ban phai
cO 1am viéc d6 ch’? Luu gilt niém tin ndy 1d mOt dau hiéu 16 rét cla sy
nhanh chéng khong chiu dung dugc hodac khong chiu dung dugc nhiing
Diéu khong thodi mai va mot thai d6 khong chan that v6i ban than. Di
nhién 1a ban c6 thé thay d6i! Ban that sy nghi rang 10 ndm nlra ban van
sé hét nhu ban bay gi® u? Ban sé thay dGi. D6 1a chac chan.

Vi thay d6i 1a chac chan xay ra, thi vi sao 1ai khong dinh hudng nhimg
thay d0i cGla ban d€ dat dugc nhiing gi ban mudn? PUng trOn tranh trach
nhiém bang mOt thai d6 “t6i that tdi nghiép”, nhu thé ban 1a ngudi duy
nhat trong toan b lich s tur truGc dén gid khong thé c6 mot thay doi.
D6 1a quyét dinh cla ban, nhung né cé thé can dén su no luc. Hay tranh
cdi vOi ¥ tudng rang su cd gang, ké cd khi khong biét chac dugc két
qud, phai 1a mot trdi nghiém kinh khling va rang ban khong can phai no
luc d6 thay d6i. Ban can c6 nd luc ch(! Trén tranh trach nhiém khong
muOn 1am tUc 1a ban da thtra nhan sy that bai trong khi thanh céng dang
chO dgi ban dén d€ gianh 13y no.
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«“NHU Thé KHONG PHAI LA CON NGU Q1 TOL.”

So'surtdm thuong: MOt s6 ngudi chOng lai su thay d6i vi ho cho rang
minh tOt hon ngudi khac. Y thlrc v6 sy dlng cao hon ngudi khac c6 thé
dan dén nhitng cam bay nghiém trong dudi dang trdm cam khi mot
nguoi khong theo dugc nhitng tiéu chudn vugt trdi clla ban than. La mot
ngudi binh thudng hodc tam thuong sé€ 1a s6 phan tOi té nhat. SU phan
déi vuot trdi-tam thudng da lam 1éch huéng van d€. Cubc sOng khong
phdi 1a vé viéc so sanh ban than v&i nhiing ngudi khac; né 1a vé tan
huéng su hién hitu cla minh.

Né€u ban chdp nhan nhiing ngudi khac cting nhing thai d6 hay nhling
that bai va nhugc di€m cta ho ma khong chap nhén nhing Piéu d6 &
ban than, thi ban c6 mOt tiéu chudn kép ki€u phat-xit: MOt tiéu chudn la
danh cho thuGng dan va mot tiéu chuan danh cho gidi tinh hoa... ban! O
dudi mUc trung binh, trung binh va trén trung binh ciing khéng sao ca. Su
that ban 1a cd ba, chila &

nh{mg linh vuc khac nhau trong cudc séng clla ban ma théi. Hay vui tuoi
1én va cho ban su nghi ngoi ma ban mudn cho ngudi khéc.

Lo Gu vé diéu khéng dé chju: Con ngudi doi khi sg thay d6i vi nhiing
cdm gidc khong dé chiu ma ho cdm thay lic ban dau. PG c6 mot su thay
doi tich cuc, mOt ngudi thudng can phdi vugt qua nhiing ¥ nghi va cdm
giac khong do

chiu. Biéu d6 c6 thé€ c6 nghia 1a thlta nhdn v4i ban than rang minh khéng
hoan hdo hodc minh d3 lam hong viéc hodc rang mot su that khong tot
nao do la c6 that hodc rang ho khéng dugc yéu thuong nhu ho hy vong.
Nhung mOt khi di qua dugc clra di do, thi sy chira lanh bat dau va nhing
su viéc tich cuc dudng nhu xuat hién 0 at.

So'trdnén mét tunhién: MOt sO ngudi tU chOi thay dGi v3i ¥ nghi rang
SU

thay d0i sé khong tu nhién va ho sé 1a mOt ngudi gid tao. Cam giac
khong tur
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nhién chi xudt hién vao lic ban dau khi su thay d6i con mGi. Néu ban
khong hen ho trong mot thdi gian dai, thi viéc hen ho 1ai sé khién ban
cam thay ky

cuc va khéng tu nhién. Nhung sau khi ban quen v&i nguoi do, thi su
khong tu

nhién d6 s€ bién mat. Ban da tim dugc mOt viing quen thudc mdi va tot
hon.

Diéu nay xudt hién khi ban c6 gang c6 bat ky mot loai thay d6i nao.
Hay thuc

hanh thai d0 va hanh vi md&i va né sé trd nén quen thudc. Ban sé van la
ban, chi 1a tOt hon 1én thoi.

So'trdnén lanh ling: Théat sai 1dm khi nghi rang c6 ki€m soat d0i vGi
cam xuic cUa minh sé khién ban trd thanh moOt con nguOi lanh lung, may
moc. SU

that 1ai ngugc lai. Nhitng nguodi ki€m soét tOt cAc cAm xidc clla minh,
khong bi

chim dam trong tinh trang sQ bj tOn thuong, khong bi quay ray bdi su lo
au hay vat 10n d€ nén lai thai d0 thu dich clla minh. Nh{tng ngudi nay c6
th€ cdi m&, dé chiu, san sang biét rang ho dén véi dung v tich cuc, bat
k€ ngudi khac c6 nhin nhan vé ho thé nao. Nhing ngudi “lanh ling”
lanh lung vi ho bao vé

cac cdm xuc cUa ho, v/ cac cdm xic d6 rat mat ki€m soat va dé bj ton
thuong.

Khi ban c6 dugc su ki€m soat, ban c6 dugc su am ap va th€ hién ra con
ngU0i chan thuc cla minh.

SU KHONG NHAT QUAN TRONG THAI pO
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MOt nguyén nhan thudng gap cho viéc khéng c6 dugc nhing tién b0 ma
ban mudn 1a c6 mOt sy khong nhat quan trong thai d§. Gid s ban c6 mot
khao khat manh mé mu6n dugc dén khu phé tich ngudi Maya & Belize,
Trung My. Néu ban ciing sg ran, thi ban c6 hai dbng luc canh tranh
nhau. MOt 1a dugc ngam nhing c6 vat clla ngudi Maya, va céi kia thi
bdo ban dUng nén di vi c6 thé c6 ran.

Khi c6 hai ddng luc canh tranh nhau, cai nao manh hon sé thang. Cach
dé

gidi quy€t bat ky mOt cau dO héc buia tuong tU nao 1a luyén tap viéc
khong thUra nhan nhiing niém tin phi 1y lién quan va thuc hanh nhirng hanh
vi muén c6 (chang han, di dén Belize). Hiy chac chan rang ban thuc
hién c3 hai viéc cung lic; theo cach ndy, cic cAm nhan sé€ thay dGi nhanh
chéng va cac két qua

sé bén lau.
Hay chac chan 1a ban khéng dai bbi trong nhitng ni€m tin md&i cla ban.

Hay truyén vao mOt cich manh mé mot ni€m tin tich cuc mdi d€ thay
th€ cho niém tin cU. Hay tro chuyén v&i ban than theo nhitng cAch manh
mé uy luc 1am cUng c6 thém cho suy nghi 1y tri, hi€u bi€t 1& thuOng va
hanh vi ma ban dang c0 gang d€ dat dugc. DUng nuong theo ban than
bang thdi quen suy

nghi thi€u 1y tri, tiéu cuc nguy hai. Hay nghi, hinh dung, mudng tuong,
thuc hién... 1ap 1ai, 1ap lai va 1ap lai.

CHIA NHO NO RA!

MOt nguyén nhan khi€n nhi€éu ngudi tU bd muc tidu clla minh 1a vi
nh{rng that bai tU sGm, tu thuy€t phuc ban than rang su thanh cong la
nam ngoai tdm v&i cUa ho. Khong phai vay. S€ c6 nhling su tai mac 10i.

Hay xac dinh la cé.

N6 s€ xdy ra va dé 1a mOt phan cla qua trinh trudng thanh-thay d6i.
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Su tai mac 10i d6i khi xdy ra sGm vi nguoi d6 cd gang budc mot budc
dai vé phia trudc, vap, sdy chan va ngi. MOt cach d€ gidm thi€u (ch(
khong phai 1a loai bd hoan toan) su tdi mac 10i va c6 mot su ti€n bO chac
chan hudng vé

phia trudc 1a “budc tUng budc nhd”. Xac dinh muc tiéu cla ban va chia
nho

tUng budc dé€ thuc hién dugc né.

Chang han: Néu ban chan ndn va khéng yéu thuong ban than cho 1am,
hay bat dau tur nhling Di€éu nho. Hay tap néi, “Cam on” mOi khi c6 ai d6
khen ban. Sau d6 thém vao mOt cau tu khen tdng tich cuc véi rieng minh.
Hay bat dau di lai mOt cach nhanh nhen ngdng cao dau va udn cao nguc.
Hay hinh thanh thdi quen mim cudi khi chao hdi ngudi khéc, gio tay chao
va néi truoc.

Hay tao mOt quy tac 1a khong bao gi0 ha thdp hay lam gidm gia tri cUa
minh, dac biét 1a trudc mat nguOi khic. Hay tap théi quen thudng xuyén
doi xUr

tuy€t vOi v&i ban than va 1am nhing viéc thém vao cubc sdng clla ban
niém vui thich, su hitng khdi va tinh yéu thuong. Sau do, hay ti€p tuc doi
xU v&i minh nhu cach ban sé€ d6i x( véi ngudi ban than nhat. Hay kién
tri lam theo cach nay.

Ban chia nhd ti€n trinh cla ban, lién tuc thém vao danh sach, mOt cach 1y
tudng, subt phan doi con l1ai clia ban. MOi hanh trinh déu bat dau bang
budc dau tién. Hay tan hudng cudc hanh trinh bang cach luén budc tiép,
vi sU

thanh céng va man nguyén 1a khong c6 di€m két thic.

T€=01%'6."%M'Q$%*H%+'0$'%1N+%+U0%b$%D=."%'C6+%34%8°.%8
4./>T%

11b%8H=%D"1%14%E'J./%8SHI%:p(%1a=%+'q+%D4%8H=%D"1>?%
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Khong T(
Chuong 48
BIEN NO THANH HIEN THU'C

Du0Ong nhu c6 mOt phép mau xady ra khi mOt ni€m tin khong th€ lay
chuy€n dugc gan vdi bat ky mot su theo dubi hay muc tiéu ndo. Nhing
thay d6i bat ddu xuat hién, mOt s gan nhu khong thé nhén thdy, mot
sO thi day kich tinh.

Khong phai chi trong suy nghi hay mong udc, ma la khi that su tin.

Trudc ndm 1954 ngudi ta tin rang chay 1 dam (1,6km) trong 4 phut 1a
Diéu khong thé. Nhiing chuyén gia c6 uy tin cho d6 1a mot viéc khéng
th€ thuc hién dugc v& mat thé chat khi néi rang: tim, phGi va cac mach
méu khong th€ chiju dung dugc mUtc dd rang sUc nhu vay. VA, tat nhién,
chua c6 ai chay dugc 1

dam trong 4 phiit ca...

Cho dén khi Roger Bannister & Oxford, Anh vao ngdy 6/5/1954 da chay 1
dam trong 3 phiit 59,4 gidy. Vi€éc pha v0 rao can ty gidi han nay da lam
thay d6i ni€m tin cUa cd th€ gidi. Cling nim d6, c6 37 ngudi thi chay

khac da chay 1

dam trong vong dudi 4 phit. Hon 300 ngu0i chay khac da pha vo gidi
han 1

dam-4 phiit trong 2 nim ti€p theo!

Niém tin 1a dudng chat can thi€t ma moi sy thay d6i 16n déu can dén.
Hay tin rang ban c6 th€ ty gidi thoat minh khdi nhitng suy nghi tiéu cuc
va nhing cdm xuc khong lanh manh. Hay kién dinh 4p dung nh{rng bai
hoc ma ban da hoc trong nay. Hay say mé trong cuQc sOng cUa ban va
trong moi th( ban lam.
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Hay vui choi. Hay suy nghi tich cuc va 1y tri, chU dOng trong hanh dong
va ban sé dat dugc cac muc tiéu clla minh trong thdi gian ngan nhat.

HIiNH DUNG: BAN THAY PIEU Gi THi SE PUQC
piéu PO
Hay hinh dung ngu0i chOng dang cat xe vao gara va nguoi vg dang md

khéa clra ra vao. Khi dang m& c(ra, c6 dy nhin thay béng mOt ngudi dan
ong

dang cAm mOt con dao trén tay. Cé dy bat dOng. Ngu0i chong di dén phia
sau va hoi c6 chuyén gi vay. Cd ay néi nhd. “Cé6 mOt nguOi dan dng cam

dao trong phong khach." Ngudi chOng khong tin néi, “Em tuéng tugng ra

dy ma. Vao nha thdi.” C6 ay c6 vao khong?

Puong nhién 1a khong! Cai béng trén tuOng c6 thé khong phdi béng clia
mOt ké d6t nhap, nhung mién 1a c6 Ay tin 1a c6 mOt ké rinh mo, thi cd 8y
sé

khong vao nha.

Tudng tuong co thé c6 stc manh 16n dén mUc né cé thé ché ngu dugc
niém tin cUa chiing ta, va ni€m tin cUa ching ta chi dan cho hanh vi. Khi
tudng tugng l1a hoan toan va day du, thi né khéng khéc gi hién thuc. DOi
v0Oi c4 nhan dé, tudng tugng chinh 1a hién thuc. Néu ban mubn c6 mot
thay d6i trong cudc doi, mOt trong nhitng cOng cu cé slic manh nhat dé
khién thay d6i d6 dugc tOt hon 1 hinh dung cla ban.

Vi dang nao ban ciing dung dén tri tudng tuong, du ban biét hay khong,
thi tai sao khong ki€m soat n6 d€ ban c6 th€ khai thac dugc slfc manh
xay dung cUa n6? Albert Einstein tUng néi, “Tri tuéng tugng 1a tat ca. Po
1a su thay trude duge nhitng Diéu hap dan sap xdy ra cla cudc sOng.”
Hay bat dau hinh dung con nguoi Iy tudng ma ban mudn tré thanh ngay
bay gi0. Hiy nang m(fc muc tiéu, nang cac tiéu chudn cla ban, va vuon
dén vi sao chua vdi t6i kia. Ngudi ta néi rang néu ban nham dén ngbi
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sao, chac chan ban sé dep di nhiing canh cay che tim mat. Hiy nham
cao!

Hay thuc t€ nhin nhan cubc sOng, va nhin vé né tot hon né that sur 1a.
Hay phéng dai nhiing gi c6 thé. Tat ca nhitng ngudi thanh tuu 16n lao
déu c6 nhitng muc tiéu cao ngat. Khong c6 dam mé nao ca khi vuon dén
nh{ing Piéu trung binh trong ban. Hiy vuon dén nhling gi vuot khoi tam
vdi clla ban moOt chui.

Hay tin vao chinh minh va rang ban sé€ lam moi cach d€ dat dugc cac
muc tiéu clla minh. Hay nhé rang muc tiéu chinh clla ban nén 1a d€ dugc
hanh phiic. Hay nhin minh theo cach ly tudng ma ban muén minh trd
thanh va dung d€ hinh dnh d6 dao dOng trong tam tri ban.

Né€u ban thdy minh dang nghi, “Nhung t6i khong thé dat dugc...” hodc
“T6i khong phai la loai ngudi d6,” thi ban s€ khong bao gid dat dugc
DPiéu ma ban khéng tin 1a ban c6 thé trd thanh. N&u c6 khi ndo ban nghi,
“T0i khong...” thi ban diing ddy. Khong phai vi ban khong thé ma 1a vi
ban mang th( ni€m tin gidi han ban than dé.

Chi 0 gang s dung sUc manh y chi d€ khién ban than thay d6i khong
thdi 1a chua dd. Cudi cung thi sé'c manh y chi clia ban sé phan boi lai
ban. Diéu cOt yéu 1a ban thay d0i nhlfng niém tin gidi han ban than va
nang cao cac tiéu chudn cla riéng ban. MOt ni€m tin gidi han ban than
thudng bat ddu bang nhimg tir, “T6i khong thé...” hodc “T6i khong...”
Hay nang cao cac tiéu chudn ca nhan. Hay hinh dung cudc doi Iy tudng
ma ban muOn trd thanh. Tréng ban sé thé nao? Liic d6 ban sé 1am gi?
Hay bao gbm cd c4c cdm xiic, thai d0, khuynh hudng, phong cach, vin
phong cUa ban - tat cd nhiing Di€u tao nén hinh dnh nay. Hay lam sao
cho né that cu thé va chi tiét. Sau d6 bién viéc dat dugc né thanh tiéu
di€m chinh cla cudc ddi ban; hdy Bi€u chinh moi th( vé

hanh vi, c chi suy nghi phu hop va hai hoa v&i hinh anh do.
Tudng tuong c6 th€ dugce st dung mOt cach tich cuc 1an tidu cuc. Néu

ban dang bay dén Hawaii va dém truGc d6 ban ngl khong ngon gidc vi
ban s@ may bay s€ roi xudng bi€n, day goi 1a lo lang. D6 1a cach dung su
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tudng tugng moOt cach tiéu cuc. Néu ban ngU khong ngon gidc vi ban
khong th€ chO dugc dén lic ban 1én dudng dén Hawaii, thi ddy goi 1a su
hao hing. V6 co ban cung mot sy

vi€c xdy ra, nhung mOt dang 1a sy Trong dgi lanh manh, dang kia 1a gy
dau khé.

Ban c6 mOt su ki€m soét rat 16n vGi nhitng y nghi va tri tudng tuong cla
minh. Khi luyén tap nhi€u, ban c6 thé€ trd nén thanh thao trong viéc st
dung tri tuéng tugng mot cach tich cUc va 6 tinh xay dung. Hay ting
tinh r6 rang cUa hinh anh trong tri ndo ban, suy nghi va tap trung vao
nh(fng cAm xdc, tinh than va trdi nghi€ém ma ban muon cho ban than. it
c6 th(r gi trong cuQc sOng lai ¢ sttc manh nhu tri tudng tuong cla ban.
Nén hdy dung n6 mOt cach sang suot.

BAN TRONG PQ1 PIEU Gi?

Chi em cUa tri tudng tuong 1a mong cho. Ban Trong doi Diéu gi tu cudc
sOng? Ban ky vong Di€u gi ¢ ban than?

T6i bi€t 1a ti s€ thi trugt thoi.

T6i s€ khong bao gi® 1a mOt hoa si gidi dugc.

Vi sao phai cO gang ch(? Tbi sé khong bao gid lam dugc.

Toi s& khong bao gi0 t6 chitc dugc mOt bita &n bdy moén.

T6i chi 1a m6t thang ng0c khi dung dén thé thao.

Tbi s€ khong bao gi0 gidm can dugc.

Ban ky vong dugc gi & ban than? Ban khong thé. Ban ding ddy. Khong
phdi vi ban khong th€ ma vi ban tin 1a ban khong thé. Hiy c6 mOt ky
vong khac vé

ban than va ban sé bat dau nGi 1én dé€n mUc dé. Vi ban di theo hudng
ma tri ndo ban tap trung manh nhat, liéu ban sé tap trung vao noi sQ sy
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that bai hay vao nhiing tuéng thudng khi thanh céng? Hiy nhin minh theo
cach 1y tudng ma ban mudn trd thanh; hay tin 1a ban c6 thé tré thanh
ngUdi ban mudn trd thanh, sau d6 hiy 1am sao cho moi sac théi hanh vi
cUa ban phu hop v6i hinh dnh, ni€m tin va ky vong nay, va hiy nhin minh
dat dugc dén dé.

TRA GIA

Ai cling mubn dugc hanh phiic va man nguyén trong cuQc dOi minh. That
khong may da s® moi ngudi khong san long d€ “trd cai gia phdi trd”. Cé
cong mai sat c6 ngdy nén kim, céi gia phai trd dé€ thoat khoi cidc cam bay
cdm xc 1a thoi gian, nghij luc, nd 1uc va s’ ddm mao hiém vé cam xdc.
D6i khi c6 thé ¢ nhltng mao hi€m vé thé chat, mac du thudng 1a khong
dang ké.

Ban c6 san long bo di nhitng cdm théng va su chd y ma ban c6 dugc tir
su

thuong hai ban than khong? Thé con tU bo viéc tu cho minh 1a ding dan
va y th(rc minh cao hon ngudi khéc va su tlrc gidn? Ban c6 san sang dé
hy sinh nhitng lac thi tlc thi ngan ngli va tha tiéu sy khong chiu dung
dugc su khong thodi mai va s tri hodn khéng? Co nhiing cai gia phai tra
cho moi cam bay cam xiic. Nhitng cai gia phai trd ay, nhi€u nhat, 1 hy
sinh sUc khGe cam xtc va thé chat 1au dai d€ thu dugc cai 10i ngan ngUi.

Tao mOt sy thay dbi tich curc trong culc sOng cla ban c6 nghia 1a dua ra
mOt

quyét dinh trd cai gia phai trd. Pay 1a mOt quyét dinh tinh tdo. N6
KHONG phai 1a mOt qua trinh. Pau budn trudc su mat mat 1a mot qua
trinh, v&i nhiéu budc.

Ki€m soat cac cdm xtic cUa ban 1a mOt quyét dinh clla ban. Ban quyét
dinh gidm can hodc nglng hit thudc. Ban quyét dinh sé€ ki€m soét tOt
hon cdc cdm xtic cla minh. Pat dugc nhitng muc tiéu dé cé thé c6 nghia
1a trdi qua nhiéu budc hodc giai doan, nhung né bat ddu bang mot quy ét
dinh khong thé€ lay chuyén la sé tao mét thay doi!
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HAI TU BON CHU CAI (HARD WORK)
Cong viéc kho khan.
Khié€p. Xi. That 1a mOt y nghi kinh khtng. Hodc c6 phai vay khong?

Hoc cach ki€m soét cac cdm xtic cla ban c6 th€ 1a mot cong viéc khé
khan.

N6 khong phdi la dap da dudi &nh nang mat trdi gay gat, hay 1am mot
cong viéc khon khG, ma né 1a mot cong viéc. Kho khin u? Pung vay;
néu khé khin c6 nghia 1a “nhiéu cO gang”. Néu ban thay viéc mao hiém
cam xuc 1a khé khan, thi né ding 1a khé khdn.

Nh{ng ngudi khong chiu dugc su khéng dé chiu ¢6 xu hudng bai trir
cong viéc khé khin nhat. Thém no luc vao nhitng Pi€u ban theo dubi la
Diéu khi€n cho nhiing gi ban thu hoach dugc tré nén ngot ngao. Geena
Davis trong b6

phim A League of Their Own [Gidi béng chay n{t], c6 quyét dinh xem c6
nén &

lai d6i béng chay khong va than phién v&i Tom Hanks, “Sao vi€c nay lai
kho khin dén thé?”

Hanks trd 10i, “N6 phdi kho thé ddy. Chinh cai khé khién né vi dai!”

Lao dOng cham chi van ludn 1a nén tdng cho moi thanh tyu vi dai. N6
ciing 1a con dudng dd c6 dugc mot su ki€m soat cdm xic xudt sac. DOi
vGi nhiing ai da Bi€u khi€n dugc cac cdm xic cla minh, thi sé khong
con cdm thdy gidng nhu mot cong viéc bi buOc phdi 1am n{fa, vi né da tré
thanh tU nhién.

Sé t6t hon khi nghi vé€ nd luc ma ban bo ra d€ c6 dugc su ki€m soét

cdm xtc 1a “day no luc” ch(r khong phai 1a mOt khé khan. Lam tinh c6
thé€ 1a day no luc
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- tim ban dap nhanh, ban d6 mo héi, co th€ ban run rdy nhung da s
mOi ngUdi khong cho d6 1a viéc phdi cO hay 1a mot viéc khé khin. Cach
ban nghi v€ ning lugng bd vao dé s€ xac dinh li€u v&i ban, d6 1a moOt sy
day no luc dugc tudng thudng hay 1a mot cong viéc kho khan.

Diéu quan trong 1a ti€p tuc no luc, d€ phat trién va d€ trudng thanh.

Leonardo da Vinci ting néi, “sat ma khong dugc dung thi sé han gi: nudc
o

dong mat di su tinh khi€t va khi troi lanh thi bi déng bang; thadm chi k&
ca su

ludi hoat dOng s€ 1am mat hét su sac bén cUa tri 6¢.”
~ < , Z Ve Ay
CAM KET GAN BO VOI QUA TRINH
Diéu quan trong 1a ban cam két gan b6 vGi qua trinh tan hudng cudc
sOng cla ban, d€ no luc dat dugc cac muc tiéu cdm xiic va cdc muc tiéu

thuc té va dé

cam thay man nguyén. Su cam két gan bo 1a mOt quyét dinh hodc mot
quyét tdm. nhady vao bang ca hai chan. Khong rut lui. Tham gia hoan toan.

Hay lam mdi 1ai cam két clla ban moOi ngay d€ cdm nhén theo cach ma
ban mu6n dugc cam thdy. Sau d6, hdy bién n6 thanh hién thuc!

MOt cau chuyén v€ mft cam két that sy!

MOt con 1gn va mOt con bo néi chuyén véi nhau. Con bo néi, “Cam két
cUa t0i 13 cho ra 4 lit sCfa m6i ngdy.” “Cam két ay ha? Ha!” con 10n la lén.
“D&y chi 1a déng gop thoi. Hay thr

cho ra thit 1on mu6i. P6 mdi 1a su' cam két!”

Su cam két: néu khéng c6 né, thi khong cé gi xdy ra cd! Trong moi cong

th(rc d€ thanh cong, su’ cam két 1a mOt chat xic tac. SUc manh cla cam
két cUa ban sé€ c6 lién quan truc ti€p dén hai Diéu: 1) nhing 10i ich khi
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dat dugc nhitng muc tiéu clla ban va 2) cac hau quad né€u ban khéng dat
dugc chung.

Bi quyét d€ gilt dugc mOt cam két 1a lién tuc dat cau hoi “tai sao”. “Vi
sao ban lai mudn thay dGi c4 nhan?” Nhing ich 1gi khi thay doi 1a gi?
Ban tap trung vao nh{ng ich 10i trong khi hi€u dugc hdu qua cla viéc tr
bo.

“Nhu th€ nao” khéng phai 1a mot thudc tinh cUa cam két. Sur cam két la
don glan c6 sUc thuyét phuc va khong can thac mac, nhitng gi ban NOI
s& x3y ra, nhiing gi ban BIET s& xay ra - bat k& hoan canh c6 nhu thé
nao. Vi du nhu, nguy c@ cac con ban sé€ bj déi dén chét la bao nhi€u?
“Bang 0. Chac chan 1a khong c6 chuyén day dugc! Vi sao? Ban khong
biét dugc tuong lai. Lam sao ban c6 thé néi Bi€éu d6?” Vi ban sé lam
bat c(t diéu gi d€ ddm bdo rang chuyén dé s€ khong xay ra. Bi€u doé
can mOt su' cam két! Hay c6 mOt quyét tam rang ban s€ 1lam bat c( viéc
gi d€ dam bdo rang ban trd thanh con ngudi ban mudn.

That khong may, 10i ich vat chat 1a nén tdng cho cac quyét dinh cla da sO

mOi ngudi, ch( khong phai su cam két. Khi cac chudng ngai n6i lén
hodc cac cdm giac khong dé chiu phét sinh, ma chac chan 1a thé, da s
mOi ngudi chon mOt hudng khac va khong bao gid dén dugc noi ho
hudng dén.

QUYET TAM

Su cam k€t va quy€t tdim 1a anh em cUa nhau. SU’ quy€t tdm 1a phan tich
cuc cla su cam két cung vGi su khong tir bd. N6 bén bi va kién tri. N6
mang tinh chat hanh dOng va sé khong c6 gi xdy ra n€u khong c6 hanh
dOng. Pi€u can c6 1a “hanh dOng c6 trong tim moOi ngay”.

Sé c6 it thay d6i khi cac hanh dOng va hanh vi khéng nham vao mOt muc
tiéu. Ban don gidn 1a gdm chan tai chd. Pay 13 hinh anh thu nhé cla lo
au va lo lang. Khi anh sdng dugc tap trung ding cach thanh th(t ching ta
gOoi 1a tia laser, n6 c6 thé cat dugc thép. Hay tap trung va cat xuyén qua
cac van dé va khoé khan cho dén khi ban dén dugc muc tiéu clla minh.
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Néu hanh dOng cla ban khong 6n dinh (tlc 13, tinh theo mOi ngay) thi
hanh d0ng bi 1ang xubng trd thanh su hon loan va 16n xOn clia cudc
sOng, cac ly do thodi thac ndi 1én va, trén hét, hanh vi d6 khong bao gi®
tr® nén tu nhién va nhu phan xa. Ban mudn cac hanh vi clla minh phu
hop v&i cac cdm gidc ma ban mubn ddy manh. Ban mu6n nhitng hanh vi
nay trd thanh phdn xa va lau dai dé

khong con can dén nhimg nod luc cé y thlc va cac cdm xic xudt hién mot
cach tu nhién.

Cau chuyén sau 1a vé€ mot su’ quyét tam: thai d0 “khong bao giG bo
cudc”, su tU chdi viéc tir bd két hop véi rat nhi€u cd gang va no luc.

MOt ca sinh 1ay thai bang kep tai mOt nha hd sinh & Lower East Side vao
ngdy 6 thang 7 nim 1942, d€ lai hau qua 1a 1am d(t day than kinh mat.

MBoi, luGi va cam cUa dra bé bj 1iét khi€n cho viéc phat-am- rd-rang rat
khé khan. Bon thanh thi€u nién hu hdng trong khu phd ché' giéu d(fa tré
ky qudc vi néi nang khong rd rang, miéng 1&ch va d6i mat rd xudng. HQ
g0i anh ta la Sylvie.

“Giong nhu Ong Bau khoai tay bj 1ap sai hét cac bo phan,” anh vira cudi
vUa noéi, “muOn tré

thanh ai clng dugc trlr 1a minh.” BO néi, “Con sinh ra da khong dugc
thong minh 1am, nén tOt hon hét 1a con dau tu vao than th€ minh.”

Anh ta sOng chat vat & New York, lam cong viéc hudng dan khach 6n
dinh cho ngdi trong rap chiéu phim va lau don cac chubng su t& ¢ SG thud
Bronx Zoo, va vao nhiing ltic nghi ngoi thi doc vé viét kich ban phim va
xin dugc déng nhiing vai phu nho (khéng nhi€u hon 4-5 cau thoai).
“Nuot lay nhlng su chi trich, choi tUr, tuy€t vong va van 1a mot dién vién
dé bj t6n thuong that khé khin. Toi da t6i luyén ban than trudc nhing
cong kich dir d6i kinh khUng, kinh khlng, kinh khUing cUa su tUr choi:
‘Cau khong tot, anh lun qua, may ngu 1am.

https://thuviensach.vn



Muon c6 thanh cong? “Khong, 1a khao khat! Ban phai khao khat. Nhiing
nguoi mudn c6 thi do tir bd. Néu ban khao khat Di€u gi, chac chan ban
sé cOng hién d€ dat dugc né.” Chi

v&i 106 do-la trong tai khodn ngan hang, anh doc kich ban tu sdng tac cho
nguoi vg lic dé dang mang thai, trong 3 ngay rudi.

TU ch6i 285.000 db-la cho mOt kich ban khong 18y anh 1am vai chinh,
thay vao dé anh nhan 75.000 do6-la cOng vGi 10% 10i nhuan rong. Rocky,
phét hanh ndm 1976, da dugc dé€ cir

2 gidi Oscar va thu v& 250 tri€u do-la. Phan con lai di vao lich st. Biéu
gi 1am nén thanh coéng cla Sylvester Stallone? “Lao dOng cham chi. T6i
biét minh mudn gi; n6 khong lién quan gi dén vé ngoai hay co bap ca.”

Quyét tam c6 nghia 1a san sang vuot qua khé khin va khong bj né can trd.
Trinh d6 k¥ ning cGa ban khong phai 1a van dé€. Ma van d€ nam & tam
ly. D6 1a

c6 mOt tri tim, mOt ham mudn, m{t dam mé, ma khong muln tU b... noi
chung: MOt khat khao chdy bong. Néu ban c6 ngon 1(ra d6 bén trong minh
dé

thay d0i - ban sé thay d0i! Khéng ai hay khong mot di€u gi ngan trd
dugc ban.

Chuong 49
KHONG PHAI LA MOT LO1 KET

POi véi mOt s6 ngudi, dudng nhu ho da biét nhiing di€u trong cubn
Thodt khGi bdy cdm xtic, nhung bay gi0 n6 dugc vi€t thanh 10i cing
nh{ng y tudng ma ho c6 thé€ st dung. POi v4i mOt sO khac, tai liéu nay
c6 vé mbi mé va day cdm hing. Nhiing di€u dua ra trong nay 1a cé tac
dung. D€ bié€n ching thanh mOt phan trdi nghi€m hang ngay, tré thanh
mOt phan cla ban, can dén su bén bi
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va nhan nai. Lap lai nhiéu 1an 1a me cUa sy thanh thuc. Hiy tré nén
thanh thuc trong suy nghi 1y tri va ki€m soat cidc cdm xiic cUa ban.

S€& c6 nhi€u Pi€u khién ban xao nhang. Gia dinh va ban bé mubn tot cho
ban sé cO gang khuyén can ban... khong phai vi ho khéng yéu thuong
ban ma chinh vi ho yéu thuong ban. HO c6 thé cdm thdy ban dang thay
dGi va c6 thé

thay c6 mOt khodng cach 16n dan trong moi quan hé va ho sé ddng vién
ban duimg thay d6i. Nhung hay bam chac va kién dinh véi nhitng gi ban
muOn dat (.lugc cho ban than. Ban biét cdm gidc dugc 1a minh 16 hon ai
hét. Néu ban mubn cdm thdy t6t hon, manh mé hon, vui vé va cam
thay man nguyén hon bao gi0 hét — hay ti€p tuc bén chi dén clng.

Nhiéu ngu0i da c6 nhing thay doi that sy dang kinh ngac bén trong minh
va trong cuOc sOng cUa ho... va trong nhitng hoan cdnh toi t&€ nhat. b€
dén dugc su

trudng thanh ca nhan va su man nguy€n trong cac trai ti nhan chién tranh
Nazi nhu' Auschwitz va Dachau trén mUc sinh tOn s€ c6 vé gan nhu
khong th€, nhung bBi€u d6 van xay ra.

MOt ti nhan da day mOt ti nhan khac choi dan piano qua nhiing vét cao
trén mOt manh gd, nghe am thanh chi vang 1én trong dau. MOt nguoi khéc
danh 18

10 golf mOi ngay trong tudng tugng — cai thién cach vung gdy & moi 10.
MOt ti nhan chién tranh tap dOng tac sit-up (nam va ngbi day), va sau
chién tranh da 1ap ky luc sit-up lién tuc nhi€u 1an nhat. Su trudng thanh

c4 nhan, sy vui vé va

man nguyén 1a mOt 1ua chon. N6 khong phai lic nao clng 1a mot 1ua
chon dé

dang, nhung hay nghi dén Dié€u thay thé.
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Bién trdi nghi€m moi ngay cUa ban thanh vui vé va man nguyén 1a mot
thach thUrc tuyét vOi, mOt thach thirc ma VOI c6 thé khuyén khich ban
lam moi ngdy trong sudt phan doi con lai. Hiy nhG Bi€u gi 1a quan trong:
ban trdi nghiém mot culc sOng tuyét v0i va chia s€ trdi nghi€ém dé voi
nh{ing ngudi ban quan tdm. Khi ban chiu trdch nhiém cho cac cdm giéc,
hanh vi va cuOc d0i cla chinh ban, ban trd nén ¢6 trach nhiém; ban phat
tri€n va trudng thanh. K€ ca

khi ban c6 gang xem nhiing khodng i nhu mét co hdi d€ trudng thanh.
Hay nhé rang ban dang c6 gang di dén Pi€u gi: mOt con ngudi hanh
phtc hon, tot dep hon. Dudi day 1a mOt cau chuyén c6 thé€ lam 16 dugc
diéu nay...

BAN DANG XAY DUNG PIEU Gi?
Masons dang cat va tao hinh nhitng khoi d4 granite 16n trong mOt mo da.

MOt ngudi dan 6ng dUing xem bén canh mé d4 cam thay bi thu hiit va
quy€t dinh dén xem gan hon. Khi dng bing qua m® d4 6ng thay né 1a mot
cong viéc khé khan. Pa s6 nhitng cong nhan vira d6 mo hoi vlra chiri thé
trong khi 1am viéc, d€o got, tach va cat nhitng vién d4 bang buia va duc.

Khi ngudi dan 6ng nay hoi chuyén nhling ngudi tho cat da. “Anh dang
lam gi day?”, thi nh{ing ngudi tho cat da cau kinh trd 10i, “Trong toi
giong nhu dang 1am gi hd? T6i dang cat da!”

MOt ngudi cong nhan Trong n6i bat han so v&i nhitng ngudi con lai. Anh
ta Trong rat khac. Mim cudi va vui vé ngan nga mot khic nhac, anh ta
dang cat nhiing phién d4 khong 16 mOt cach hanh phic. Ngudi dan dng
thay to mo. Vi sao ma ngudi nhan cong ndy lai thich thi cong viéc cla
minh dé€n th&? Ong ta d€n gan va hoi cling mOt cau hdi, “Anh dang lam gi
day?” Nguoi tho cat da ngUng tay, nhin 1én ngu0i khach dén thim va tu
hao trd 10i, “T6i dang xay mOt thanh duong.”

Hay nhG ban dang xay dung Di€u gi... mOt thanh dudng trang 1€ cUa

cuOc doi. Hay lam viéc d6 bang su vui long, hanh phtic va chiic ban
thanh cong.
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“20 ndm nla ban thdy thdt vong vi nhilihg diéu ban dd khéng lam liic nay
hon la nhiihg diéu ban da lam. Cho nén hdy thdo niit ddy. Hdy cho thuyén

roi khGi bén cang an toan.
Hdy cdng budm dén gié. Hdy tim toi.
Hdy U6c mo. Hay khdm phd.”

Mark Twain
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